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Não resta mais dúvida de que atividades físicas orientadas 
constituem um capital inerente à saúde no mundo contemporã- 
neo. Embora, neste início de século, o homem tenha entendido 
que o processo civitizatório lhe proporcionou avanços nos âmbi- 
tos das tecnologias e serviços, não obstante, a contrário senso, 

os “efeitos colaterais” são por demais devastadores. "O ho- 
mem do nosso tempo transgrediu todas as barreiras do equiili- 
brio homeostático e sobrepujou o valor da saúde.” Os avanços 
cibernéticos, por vezes, em nome da “qualidade de vida”, têm 
induzido a um modus vivendi hipocinestésico e por via de con- 
sequência a um processo degenerativo altamente impactante 
no que concerne ao bem-estar completo tendo como modelo as 
atrofias de espaços e tempo. 


A obra que temos a honra de apresentar visa proporcionar 

ao leitor uma proposta de atividades gimnicas, com e sem uso 
de aparelhos. E importante ressaltar a preocupação do autor no 
que respeita aos aspectos pedagógicos, em que se torna impe- 
rativa uma progressão nos graus de complexidade dos movi- 
mentos e sobretudo das exigências corporais. 


O leitor está de parabéns já que, através desta obra, tem ao 
seu dispor um manancial de técnicas para atuar de forma 
eficaz contra o sedentarismo, visando o resgate do verdadeiro 
sentido da saúde. 


Ângelo Luis de Souza Vargas 
Doutor em Ciências da Motricidade 
Mestre em Educação | 
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A Educação Fisica escolar representa um imp rt 
desenvolvimento geral dos estudantes, fomecm,L 
oportunidades que deverão ser exploradas plc 
estão imbuídos com o alargamento das Pos 
atunos. Por isso resolvi colocar no papel 3000 at 
rão ser utilizadas durante uma aula, a 


Para facilitar, procurei dividir por ter E 
composta de maneira que, ao ser utilizada, € le 
desde atividades para o aquecimento no prime 
pelos exercícios para condição física no se 
exercicios e jogos aplicados aos desporto 


Essa coleção de três tivros apresenta Um 
dades que deverão ser selecionadas petos prof 
com o objetivo que ele deseje utilizar em rac 


Espero que essa coleção possa esta. Lx 
professores de Educação Física, na escc "nx 
diferente a cada dia de aula, dando qualida” e 


Com a oportunidade de mesclar atividades e 

fessor poderá fazer uma infinidade de plano. 

a seus alunos novidades, o que faria com q & 

mais motivados, pois teriam a oportunidade “e 
dades difer n 
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1- Um jogo normai de pe- 
gar, o aluno perseguido; para. 


salvar-se, deverá acocorar-se 
e enquanto estiver nesta 
posição não poderá ser apa- 
nhado. O professor poderá 
determinar o tempo máximo 
em que o aluno poderá ficar 
nesta posição. 


2- Funciona como um jogo 
de pegar normal, sendo que o 
pegador deverá colocar uma 
das mãos no lugar em que foi 
tocado pelo pegador anterior. 
Somente nessa posição poderá 
pegar outro companheiro. 


3- Alunos em duplas, fugindo 
em um espaço determinado. 
Uma dupla serã a pegadora, e 
somente um aluno dessa dupla 
poderá pegar. Quando esse 
pegador encostar a mão em 
outro atuno, o outro aluno da 
dupla passará a ser o pegador 
e o que foi apanhado passará 
a ser o seu par. 
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Á- Alunos correm lentamente 
pela quadra. Ao sinal do pro- 
fessor, etes deverão correr 
com a máxima velocidade até 
locais determinados pelo 
professor e voltar ao centro 
da quadra (Êx.: Tocar nos 
quatro cantos da quadra, 
tocar nas balizas etc.) 


5 - Um pegador e os outros 
aiunos espalhados em uma 
área determinada. O pegador 


deverá pegar os alunos que A 


estão só, Se três alunos estão j 


de mãos dadas, eles não 
poderão ser apanhados, se 
mais de três alunos estiverem 


de mãos dadas, eles poderão 
ser pegos. Os alunos apanha- 
cos tornam-se pegadores, 


6 - Alunos com a camisa 
presa no caitção. Ão sinal do 
professor, eles deverão apa- 
nhar as camisas dos compa- IS 
nheiros e prenderem no seu 4/ N 

calção. Após um tempo, o 
professor determinará o final 
da atividade. Vence quem 
conseguir mais camisas. 


f- Em um espaço determi- 
nado um jogo de correr e de 
pegar, mas quando dois alunos 
derem as mãos, estes não 
poderão ser apanhados. 












S- Alunos espalhados peta 
quadra, um será o pegador. 
Durante a atividade, aqueles 

que forem apanhados peto 

pegador deverão dar-lhe a 

mão para formarem uma 
corrente, que não poderá ser 
quebrada. Assim, até o ultimo 
ter sido pego. 


9- Alunos correndo à vontade 
em um espaço determinado, 
um ou dois alunos pegando os 
demais. Os alunos que forem 
tocados por um dos pegadores 
deverão sentar no chão e 
esperar serem saivos por um 
de seus companheiros, 


1 Ó- Alunos em um espaço 
reduzido, um será o pegador. 
Verificar, após um tempo 
estipulado pelo professor, 
quantos colegas ele pegou 
(não pode pegar o mesmo 
aluno seguidamente). Após 
este tempo, trocar o pegador. 


1 1 =“ Alunos espalhados pela 
quadra, um jogador com uma 
bota (Futebol), que tentará 
acertar a bola através de 
passes nas canelas dos compa- 
nheiros; quem deixar a boia 
acertar a canela passará a 
ajudar o pegador. 
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Pe 12 Todos os alunos deverão 
| formar uma dupla, menos dois; 
— um será o pegador e o outro 

será o fugitivo. O fugitivo, para 

não ser apanhado, deverá dar a 

mão a um aluno de uma das 

duplas; então, o outro aluno da 

dupla passará a ser 0 

persegttido, 





1 3- Em um espaço limitado, 
com um cesto cheio de botas, 
um aluno procura esvaziar 0 
cesto com bolas e os outros 
procuram jogá-las novamente 
dentro do cesto, 


14- Um jogo de correr e de 
pegar. O pegador deverá segu- 
rar, com uma das mãos, a 
ponta do nariz e passa, com O 
outro braço, pelo espaço for- 
mado pelo braço que segura o 
nariz. Nesta posição, ele terá 
que perseguir os colegas até 
pegar um deles, que deverá 
ficar nessa posição para pegar 
outro colega (essa atividade 
pode ser também de ajudar), 





15-: espalhado pela quadra 

“um número de arcos, menor 

que o número de alunos, Um 

atuno será 0 pegador e os 

outros terão que fugir pela 

quadra, Os alunos que estive- 

rem dentro dos arcos não 

poderão ser pegos, Porém, em 

cada arco, só poderá ficar um 

| aluno, Havendo dois ou mais, 
tó a estes poderão ser pegos. 
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1 6- Alunos formam três <A o 
duplas, que deverão pegar os E 
alunos restantes. O aluno da Pi 
dupta que pega troca de lugar 
com o aluno que foi 


y É apanhado. 


17- um jogo de correr e de (23 
pesar; entretanto, quem 


estiver com os pés para o alto Es SY hi Ve 

não poderá ser apanhado (o A à E 

professor poderá determinar o / GF 4 
tempo máximo em que o te 4 (e Ro 


) | aluno pode ficar com os pés 
E a para o alto). 


1 S- Álunos em duplas, um VA 
da dupla sera o pegador, e ME, 
este só poderá pegar o seu É 
parceiro. Após pegar, há troca (2) 
de papéis. O tempo máximo 
de duração deste jogo é de 
dois minutos, por exigir muito 


esforço. 


1 9 - São espalhados pela 
quadra vários arcos, havendo 
| um jogador dentro de cada 
E arco, exceto um, que deverá 
| ocupar um arco, quando o 

professor determinar que os 
alunos deverão trocar de arcos 
correndo, 
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20- Alunos formam um 
círculo, tendo um companhei- 
ro no centro do círculo e outro 

do lado de fora do círculo, 
Este tentará pegar o compa- 
nheiro, que estã do lado de 
dentro do circulo, e os alunos 
que formam o circulo não 
deverão deixar, juntando 
ombro com ombro. O atuno do 
centro do circulo terá passa- 
gem livre pelo mesmo, Após 
um tempo, ou se o aluno do 
circuto for apanhado, troca-se 
a dupla. 


2.1 * Alunos formam uma 
coluna, um segurando na 
cintura do outro. O primeiro 
atuno da coluna deverá pegar 
o último da coluna, e os atu- 
nos não deverão deixar, giran- 
do a coluna para o tado opos- 
EO; 


22» Alunos formam um 
circulo; ao sinal do professor, 
um vem ao centro do círculo e 
faz um movimento, que 
deverá ser repetido por todos; 
a outro stnal do professor, O 
atuno que estã no centro vai 
ao encontro de outro aluno, 
que devera ir ao centro fazer 
outro movimento, e assim 
sucessivamente. O movimento 


N | não pode ser repetido. 








“rg + 


ao” 


23- Alunos em círculos de 
maos dadas. Ao sinal do pro- 
fessor, o círculo deverá girar 

para a direita ou para a es- 

querda, com toda velocidade, 

À outro sinat do professor, O 

círculo deverá trocar o sentido 
da corrida. Se o circulo arre- 
bentar, os alunos que soitaram 
as mãos perdem um ponto. 


2.4- É feito um círculo com 
giz, maior que o círculo de 
alunos com as mãos dadas. 
Eles tentarão sair do círculo 

para marcarem pontos. Não 
vale, se o círculo arrebentar. 


25- Em um espaço iimita- 
do, um aluno tenta pegar os 
outros. Os alunos, que forem 
sendo apanhados pelo 
pegador, deverão ficar imó- 
veis com os braços abertos 
(obstáculos). Assim, até que 
todos tenham sido apanhados. 


26- Alunos em círculos, com 
um arco à frente de cada 
aluno, no meio do círculo um 
aluno. O professor deverá 
determinar como os atunos 
deverão se movimentar em 
volta do círculo, por exemplo, 
correndo, pulando, rastejando 
ELc: 


Ao sinal do professor, todos 
devem procurar um arco, 
como também o aluno do 

centro do circulo. 











is a 2 /- Alunos formam um 


ec afreulo com dois alunos ao 
ceccei centro, Os alunos do circulo 
Deco trocam passes (Futebol, Bas- 


quetebol) e os alunos de 
dentro do circuto tentam 
pegar a bola para sair do 
centro. 


28- Uma corda é amarrada 
nas suas extremidades com 
um nó, fazendo um circulo. 

Alunos seguram com uma das 

mãos, a corda. À alguns 
metros atrás de cada aluno 
um cone, que deverá ser 
derrubado pelo aluno, que não 
pode soltar a corda. 


2.9- Variação: Atividade 
igual à anterior. Os alunos 
deverão levantar os cones que 
estão derrubados. 


30- Alunos formam um 
círculo com as mãos dadas; 
eles deverão puxar o circuto 

para direita, esquerda, para 
frente, para trás etc. A dupla 
que deixar arrebentar o circu- 
to, pega uma tarefa estipula- 
da pelo professor. 
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: mãos dadas. Um aluno coloca- 

De do fora do circulo. Este deve- 
| É rá pegar um companheiro do 
a círculo que esteja do outro 
lado. Os alunos do circulo não 
podem deixar, girando o 
círculo para a direita ou para 
a esquerda. 


32- Alunos formam um 
circulo, o professor no centro 
do circulo, com uma corda nas 
mãos, devera girar a corda 
para que os alunos saltem, O 
aluno que tocar na bola perde- 
rã um ponto, 


3 3-um aluno é o pegador, 

porém esse aluno só pode se 

destocar com as mãos agarra- 

das, inclusive, para pegar um 

a fugitivo, terá que ser com as 
Roo mãos unidas. O aluno que foi 
tocado troca de lugar com o 
pegador, 


34- Um atuno, com uma 
bola nas mãos, tera dois 
guarda-costas; Os outros 

atunos se cotocam ao redor 

com o objetivo de tocar a 

bola, sem ser tocados petos 

guarda-costas. Se o jogador é 
tocado peio guarda-costas, 


deve dar uma volta pela qua- - 


dra como castigo e continuar 
na atividade. Se o aluno tocar 
na bola, ele trocara de lugar 
com o aluno que estava segu- 
rando a bola. 





3 1 - Alunos em circulo, de | 
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35- Alunos formam dois 
ctrculos concêntricos, No 
círculo externo, há um ou dois 
alunos a mais. Estes circutos 
deverão correr em direções 
contrárias. Ao sinal do profes- 
sor, o circuito interno, pára 
com as pernas afastadas, e os 
alunos do circulo externo 
deverão entrar cada um 
embaixo das pernas dos alunos 
do círculo interno. O que não 
conseguir terá que continuar 
no circuito externo, que agora 
é formado pelos alunos do 
primeiro circulo interno, 


36- Variação: Atividade 
igual à anterior, mas em vez 
de os atunos se colocarem 
embaixo das pernas dos com- 
panheiros, etes deverão dar as 
mãos aos colegas do outro 
circulo, 


3 /- variação: Atividade 
igual à anterior, com os alunos 
tendo que subir nas costas dos 

companheiros. 


38- Variação: Exercicio 
igual ao anterior, com o desio» 
camento dos alunos sendo 


feito em um pé só, 
[| 


te 


am qua mo 1 








39- Alunos correndo em 
cotuna peta quadra. Ao sinal 
do professor, todos deverão 
parar com as penas afasta- 
cias; o último deverá passar 

por baixo das pernas dos 
companheiros, até chegar à 
frente (todos deverão passar 
por baixo das pernas dos 
companheiros). 


40- Variação: Exercício 
igual ao anterior, com os 
atunos parando com as mãos 
nos joelhos e tronco abaixado; 
o último devera pular sobre os 
companheiros. 


41 - Atunos formam um 
circulo com quatro alunos de 
mãos dadas. Ao sinal do pro- 

fessor, eles tentarão pisar nos 
pés dos companheiros; não 
pode pisar nos pés dos compa- 
nheiros do tado. 


42- Alunos formam um 
circulo. Dentro do circulo são 
divididos em quatro grupos 
com o mesmo número de 
alunos. Atrás de cada grupo, 
coloca-se um cone, todos 
deverão segurar em uma 
corda e cada grupo tentará 
derrubar o seu cone. 
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43- alunos formam um 
círculo de mãos dadas, com 
; um aluno no centro, o qual 
| terá que sair do círculo, for- 
| cando para arrebentá-lo, 


44- Alunos formam um 
circulo, havendo no centro 
deste circulo o circulo central 
de uma quadra de Futsal. 
Alunos deverão puxar os 
companheiros para alguém 
tocar no circulo do meio da 
quadra. Quem tocar ou arre- 
bentar o círculo perde um 
ponto. 


45- Alunos formam um 
círculo, havendo no centro 
“dois alunos, que tentarão 
fugir do círculo, passando por 
baixo das mãos, pulando por 
cima ou rompendo o circulo. 
Se o aluno conseguir fugir, ele 
trocará de lugar com um dos 
alunos do circulo que o deixou 
fugir. 


46- Átunos de mãos dadas 
formam um círculo, atrás de 
cada aluno um cone. Eles 
tentarão derrubar o cone com 
o pé, sem arrebentar o círculo. 
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47- Um aluno é o pegador, 
outro aluno tentara dificultar a 
movimentação do pegador, 
posicionando-se no caminho do 
pegador, com os braços aber- 
tos. Se o pegador conseguir 
pegar um fugitivo, trocará de 
lugar com ele. 


48- Quatro atunos formam - 
uma coluna dentro de um 


circulo, fora do circulo quatro 
alunos trocam passes com o 
objetivo de acertar a bola no 
último aluno da coluna. 


49- Alunos são divididos em 
grupos de três. Dentro de 
cada grupo um sera O 
pegador, outro será o protetor 
e q terceiro, o fugitivo. O 
fugitivo só poderá se deslocar 
de joelho, e o pegador terá 
que encostar a mão no fugiti- 
vo ser que o protetor encos- 
te-se a ele. 


50- Alunos em duplas, um 
deverá movimentar-se à 
vontade, o outro deverá 

posicionar -se sempre do lado 

esquerdo do companheiro que 
se movimenta(não pode segu- 
rar 0 companheiro). 
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51 - Exercicio iguat ao 
anterior, com o aluno tendo 
que ficar sobre a sombra do 

companheiro, 


52- Em um espaço timitado, 
todos os alunos driblando com 
uma bota de Basquetebol ou 
Handebol. O objetivo desse 
jogo é que os alunos sem 
perder a posse de bola e com a 
mão tivre tocam no traseiro dos 
companheiros e não deixam 
tocar no seu, 


53- Em um espaço timitado, 
varios alunos driblando, com 
uma bola de Basquete, um será 
o pegador, que devera tocar 
nos outros alunos sem perder a 
posse de bola. Quando um 
aluno é tocado, ele deverá 
deixar a sua bola fora do espa- 
ço timitado e vira ajudar o 
pegador, posicionando-se na 
frente (sem usar os braços) dos 
alunos, atrapalhando a sua 
movimentação. 


BÁ- Todos os alunos em 
duplas em um espaço limitado, 
menos dois, um com uma bota 

sera o pegador e o outro sem a 
bola será o fugitivo. O pegador 
deverá driblar com a bola de 
Basquetebol, e tocar (não vale 
jogar a bola) com a bola no 
jogador que esta livre; este 
pode dar a mão a uma dupla, € 
o jogador do outro lado deverá 
desprender-se e passar a ser O 
perseguido. 
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55- Um atuno é o pegador, 
este deverá sair de seu espaço 

E determinado, e tocar em um 
Ea aluno fugitivo, voltando logo a 
É seguir para o seu espaço. À 
É seguir, os dois alunos de mãos 
É dadas deverão pegar o terceiro 
| aluno, voltando logo a seguir 
para o espaço do pegador, e 
assim até todos terem sido 


cotocam-se várias bolas (Futsal, 

Basquetebol, Handebol). Os 

alunos se cotocam fora da 

quadra. Ao sinat do professor, 

deverão se apoderar de uma 

bota e sair controtando da 

quadra sem que os alunos que 

: : não conseguiram bolas as 
Vo tomem. Os alunos que não 
e conseguiram bola podem “rou- 
bar” as dos companheiros, 

somente enquanto eles estive- 

rem dentro da quadra. 


57/- Alunos formam quatro 

grupos, cada grupo colocado 

em um canto da quadra. ÃO 

| sinat do professor, etes deverão 
no trocar de cantos, não deixando 
E | os dois alunos que estão coloca- 
) dos no meio da quadra tocar 
neles. Cada passagem dos 

alunos pelos quatro cantos da 

quadra vale um ponto, e quan- 

do o aluno é tocado, começa a 

contagem novamente. 


pegos. 


5 6- No centro da quadra, 
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5 8- Alunos em círctto, 
lançam a bola entre eles. Um bem 
aluno, no meio do circuto, o SN 
devera tocar na bola para sair AA 
deste local. O aluno do círculo PR d a 
que executou o passe, em que 
o alimo do circulo tocou na 
bola, devera trocar de lugar AR e | 
com ele, À bola não poderá DR Sesé 8 
bater no chão; batendo, o 
último a tocar na bola, antes 
de ela bater no chão, trocará 
de lugar com quem está no 
centro. 


BO. Alunos em uma área 
limitada, cada um com uma 


bota (Futebol, Basquetebol), (o (45) 
eles deverão conduzir a bola : 
por entre os companheiros, (o) 
sem se chocarem. Quando o 
professor der um apito, todos 
os alunos deverão pisar com o 
pé direito sobre a bola; com 


dois apitos, todos deverão 
pisar com o pé esquerdo sobre 
a bola e, com três apitos, 
todos deverão sentar sobre a 
boia. 


60- Alunos espalhados pela 
quadra, cada aluno deverá 
estar colocado com uma das 
mãos sobre um cone, um 
aluno sem o cone e trotando 
peto espaço. Ao apito do 
professor, todos devem procu- 
rar um novo cone, e sempre 
deve ser um aluno, 
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o 61 - vários cones espalhados 
E pela quadra, os alunos devem | 


PIS 


Cl É estar espalhados pelos cones As BE 
ii k (no máximo, três por cone), I 
po E O primeiro aluno a chegar ao 

Po É cone deve colocar as mãos no | 
id mesmo. O segundo e o tercei- çl 


ro, com as mãos no ombro do 
aluno da frente, Os alunos 
restantes, correndo de um 
pegador, Para poder fugir do 
pegador, o aluno deve correr 
até o cone, colocar as mãos 
no ombro do último; o primei- 
ro será obrigado a correr e a 
fugir do pegador, 


62- Aluno, de pé, deverá 
aduzir os braços e pernas 


simultaneamente, retornando 
a posição inicial (polichineto). 
, | 


63- Álunos formam duas 
colunas, com os alunos amar- 
rados um no outro, Eles deve- 

rão correr até um ponto 
determinado pelo professor e 
voltar ao local de origem, 


64- Todos os alunos com 
uma bola, menos o pegador, 
que deverá tentar pegar a 
bola de alguém. Quem perder 
a posse de bola passará a ser 
o pegador (pode ser utilizada 
bola de Futebol, Futsal, Bas- 
quetebo! ou Handebol), 











65- Alunos formam duas 
colunas; de três em três, de 
cada coluna, deverão correr 

dentro de uma parte do plin- 
to, ida e volta até um cone, 


66- São formados vários 
grupos de quatro alunos, 
sendo que um será o persegui- 
dor e os outros três, com as 
mãos dadas, deverão proteger 
uma bola colocada entre etes; 
o trio poderá deslocar-se, 
conduzindo a bola, como 
também fazer a proteção com 
o corpo, porém eles não 
poderão soitar as mãos. Após 
um tempo, trocam-se as 
funções dos atunos. 


Vê Alunos formam um 
circulo com as pernas afasta- 
das, menos dois alunos, um 
será o pegador e o outro será 
o fugitivo. Para o fugitivo 
escapulir da perseguição, ele 
terá que se refugiar entre as 
pernas de um alino do círculo; 
nesse momento, trocam-se as 
funções: O pegador passa a 
ser o fusitivo e o atuno sob 
cujas pernas o fugitivo entrou 
passa a ser O pegador, e assim 
sucessivamente. 


(HR 
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68- Todos os alunos se 
deslocando em um espaço 
timitado, com duas bolas cada 
um; cada aluno devera tocar 
em um companheiro. Nesse 
momento, ele deverá receber 
uma bola do companheiro 
tocado. O professor deverá 
verificar qual aluno consegue 
ficar com quatro bolas mais 


tempo,: 


69- Em um espaço amplo e 
detimitado, um jogo de pe- 
gar; O aluno que está perse- 
guindo deverá conduzir uma 
bota de Basquete, os outros 

conduzirão uma bola de 

Futsal. Quem for tocado pelo 

pegador trocara de bola e 
função com ele, 


70- Uma atividade de 
perseguição, na qual os perse- 
guidos, para evitarem serem 
tocados, devem subir nas 
costas de um companheiro, 
sendo que, quando sairem das 
costas do companheiro, não 
poderão mais montar no 
mesmo aluno de forma suces- 
siva. 








/1 " Em um espaço timita- E 

do, os alunos deverão fugir 
com uma bola presa entre as 
pernas, e o pegador também 
deverá ter uma bola presa 
entre as pernas. 





72- Alunos são divididos em 
dois grupos, cada grupo colo- 
cado em um lado da quadra 
sobre a linha de fundo. Cada 
aluno com uma bola; ao sinal 
do professor, eles deverão 
trocar de tado o mais rápido 
posstvel e sem perder a posse 2 


de bola. O aluno que perdera O o . a 
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bola sairá da atividade e o 
último a chegar devera trocar 
de equipe. 


1 3- Um aluno, com uma 
bola, deverá tocâ-la no resto 
dos alunos. Conseguindo tocar 
em alguém, haverá uma troca 
de função. Próximo à linha 
que limita o espaço do jogo, 
serão colocadas várias bolas. 
Ão sinal do professor, o aluno, 
que está perseguindo, deverá 
ir esconder-se em um dos dois 
arcos; até sua chegada ao 
arco, os outros alunos poderão 
apanhar as bolas para lança- 
las no perseguidor. A outro 
sinal do professor, a atividade 
se reinicia. 
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E / 4- Em uma quadra, é 
É colocado um defensor no 
É centro; os outros alunos, cada 
e um com uma bola, deverão 
É estar posicionados atrás da 
tinha de fundo. Ao sinal do 

É professor, os alunos deverão 
É destocar-se com a bola (con- 
É duzindo com os pés ou 
driblando com as mãos) para 

É chegar ao outro lado da qua- 
É dra, sem que o defensor se 


apodere da bola. Se o defen- 


o É sor tocar em uma bola, ele 
> “E trocará de função com o aluno 
E que estava com essa bola. 


/5- Álunos deverão correr 
livremente sobre todas as 
tinhas demarcatórias da qua- 
dra. 


7 6- Os alunos são dívídidos 
em quatro grupos, que deve- 
rão ser cotocados em cada 
canto de um espaço determi- 
nado. Ao sinal do professor, 
eles deverão atravessar, cor- 
rendo, para o tado determina- 
do peto professor, não poden- 
do tocar em outro aluno. Se 
tocarem, estes deverão pagar 
uma tarefa. 


17f- Variação: Atividade 
igual à anterior, com os alunos 
conduzindo uma bola (Futebol, 
Basquetebol). 
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7 8- É feito no chão um 
circulo de giz, cuja dimensão 
esteja de acordo com o nú- 
mero de alunos. Estes, coloca- 
dos no interior do círculo, 
tentam expulsar os outros 
alunos para o exterior. Não 
vale usar os braços. 


79- Alunos fazem um circu- 
io, cada um apoiando a mão 
sobre um bastão. Ao sinal do 

professor, deverão deixar o 
bastão no lugar e deslocar-se 
para a direita ou para a es- 
querda, apoiando a mão sobre 
o bastão ao tado. 


80- Alunos formam uma 
cotuna, um segurando na 
cintura do outro, com um 
atuno solto à frente da coluna. 
Este tentará pesar o último 
aluno da coluna e os compa- 
nheiros não deverão deixar. 


81 =“ Variação: exercício 
igual ao anterior, com o pri- 
meiro atuno da coluna poden- 
do utilizar os braços para 
evitar que o jogador que está 
pegando cumpra a sua fun- 

| ção. 


dios 
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came 





e 8 2 - alunos são divididos em 
o É grupos de quatro, sendo que 
o É três formam um pequeno 
ooo É círculo com as mãos dadas, e 
ec o aluno que sobrou do lado de 
poa fora do círculo deverá encos- 
É tar a mão no colega que está 
É do tado oposto do círculo. 
a Porém, só poderá encostar a 


mão pelas laterais, e não por 
cima dos braços dos colegas 
do círculo. 


Gg 8 3- Alunos formam várias 

) o É colunas, com cada um segu- 
Log rando a cintura do compa- 
nheiro da frente. Ao sinal do 

professor, inicia-se a corrida 

até um ponto determinado, 

ida e volta. Vencerá quem 

chegar primeiro. É 

desctassificada a equipe que 

se soltar no trajeto. 


84- Variação: Exercício 

j o igual ao anterior, com os 
| | alunos segurando um dos pés 
do companheiro da frente. 


8 5- Alunos formam dois 
círculos com o mesmo número 
de alunos. Ac sinal do profes- 
sor, eles deverão dar um 
número de voltas para direita 
cu para a esquerda. Ganhará 
o grupo que terminar as voltas 
primeiro, O circulo não pode 
arrebentar. 














86- Uma brincadeira de 
pegar, com um aluno sendo o 
pegador, que tentará pegar 
outro aluno, O aluno que for 
tocado pelo pegador devera 
ficar agachado e, para entrar 
novamente na brincadeira, 
um aluno devera saltar por 
cima dele. 


8 /- Um aluno será o 
pegador; para pegar outro 
aluno, devera colocar o colega 
dentro de um aro. O aluno 
que for acertado passara a ser 
o pegador. 


88- Alunos em duplas, 
dentro de um aro. Uma dupla 
sera a dupla pegadora, que 
devera tocar em outra dupta, 
que passará a ser a pegadora. 


89- Um pique em que todos 
os participantes, inclusive 0 
pegador, deverão se deslocar 
pelo espaço determinado com 
um pe só. 


90- Variação: Exercício 
igual ao anterior, com todos 


| | os alunos em duplas, inclusive 
do dpscnai aca 


os pegadores. 
26 | Pes 
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9 1 = Vários alunos espalhados 
pela quadra, cada um receberá 
um número. O professor deter- 
minará qual o número que deve 
ser O pegador e os outros 
atunos deverão fugir do 
pegador. Ap0s um tempo, ot! 
quando o pegador tocar em 
outro atuno, trocar-se-à o 
pegador, 


92- Cada aluno com uma 
bola (Basquete, Futebol, 
Handebol), eles deverão condu- 
zir a bola pelo espaço determi- 
nado. Ao sinal do professor, 
deverão formar duptas, trios, 
quartetos etc., de acordo com 
o pedido do professor. 


93- Os alunos são divididos 
em dois grupos, um na metade 
de uma quadra, cada um com 
uma bola de Basquete destocan- 
do-se e fazendo o drible, O 
outro grupo forma uma coluna 
fora da quadra, o primeiro 
desse grupo com uma bola. Ao 
sinal do professor, & primeiro 
desse grupo entra na quadra 
dribtando, para tocar em um 
jogador, assim que conseguir 
passar a bola para o segundo 
companheiro da coluna e assim 
até que todos os alunos da 
cotuna tiverem participado. 
Quando os grupos trocarem de 
funções, o professor marcará 0 
tempo de realização da tarefa 
de cada equipe. 











94- Todos os alunos em um 
espaço timitado, cada um com 
uma bola de Basquete 
driblando nesse espaço. ÃO 
sinal do professor, os alunos 
deverão trocar de botas com 
um companheiro. O professor 
também poderá falar o nome 
de um aluno que deverá per- 
seguir os companheiros, com 
o objetivo de tirar-lhes a 
posse de bota. Quando o 
treinador determinar a troca 
de bola, o aluno não mais 
poderá atrapalhar os compa- 
nheiros. 


95- Aluno, de pé, flexiona as 
pernas, toca as mãos no chão, 
saita, elevando os braços. 


96- Aluno, de pé, deverá 
fazer a elevação alternada dos 
braços. 


97- Aluno, de pé, deverá 
fazer a circundução dos bra- 
cos para trás (frente). 
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vm É. 9 8- aluno, de pé, deverá. 
o É fazer a cincundação de um 
E ne braço para frente (trás) e 
do depois o outro braço. 
as 





99- Aluno, saltitando, 


deverá fazer a circundiução 
dos dois braços para frente 
(trás). 5” 
& E 
a o 


1 00- Aluno, com os braços 


esticados a frente, devera 
cruza-tos, afastando-os logo a 


seguir, 


1 01 = Aluno, de pé, pernas 
afastadas, braços abertos, 
devera fazer circulos com os 


braços. 
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102- Aluno, de pé, pernas 
unidas, braços estendidos à 
frente, devera realizar movi- 
mentos com os braços, reati- 
zando um “oito” com cada 
um deles. 


1 03- Alunos, em duplas, 
cada um com uma bota; um 
cotocado atras do outro. O da 
frente conduzira a bola de 
várias maneiras, sendo segui- 
do peto outro aluno. Após um 
tempo, trocam-se as funções. 


1 04- Uma atividade de 
perseguição, com os pratican- 
tes só podendo se tocomover 
atravês da marcha atlética 
(um pé deverá estar sempre 
em contato com o solo). O 
pegador só saira dessa posição 
se encostar O tronco em cutro 
aluno. Nao vale pegar com os 
braços e as mãos. 





105- Uma atividade nor- 
mal de pegar, com um ou dois 
pegadores, sendo que todos os 

alunos deverão ter, entre as 

duas mãos, uma bola de 
medicinebol, inclusive os 
pegadores, 








| 106- Alunos formam uma. (e EG 
coluna, cada um com uma 
bota, O aluno devera correr, s 
tocando com os joelhos na 
bola que esta na altura do 
peito. 


Í 07- Alunos em duplas, 

um sentado à frente do outro 
sobre uma bola de 
medicinebol, a uma distância 
de dez metros. Ao sinal do 
professor, saem correndo em 
direção à outra bola, sentando 
sobre ela e voltando rapida- 
mente para sentar sobre a sua 
de bola (verificar quem chega 
primeiro). 








108- Alunos correndo por 
um espaço determinado, 
jogando constantemente uma 
hola de medicinebo! para o 2 
alto, à frente do seu corpo. Ss ERR O: 
Ão sinal do professor, deixa a 
sua bola no chão, correndo E & 
para tocar em três bolas / Pa e 
diferentes, voltando para ” 
apanhar a sua e tornar a 
conduzi-la. 


pr 
É 


1 09- Exercício igual ac í 


anterior, com os alunos tende Lo) 
que fazer três ou mais flexõe: 
de braço, acima de três bolas O 











1 10- Alunos em coluna, 
cada um segurando uma bola 
próxima à região glútea, 
deverão correr, tocando com 
os caicanhares na boia. 


1 1 1- Uma atividade de 
pegar, com todos os alunos, 
inclusive o pegador, tendo que 
dribtar com uma bola de 
Basquetebol, para poder se 
deslocar. 


1 1 2- Alunos são divididos 
em grupos de três, alunos A, B 
e €. Aluno À persegue o B, o 
aluno € descansa. Logo após, 
o aluno B persegue o aluno €, 
o aluno À descansa, e final- 
mente, o aluno € persegue o 
aluno A. À cada quarenta 
segundos, faz-se a troca, ou 
quando o companheiro for 
apanhado. 


1 1 3- Alunos em duplas, 
afastados dois metros um do 
outro, um da dupta com uma 

bota, o qual deverá conduzir 
uma bola com os pês (ou com 
as mãos, a de Basquetebol) 
em direção ao companheiro, 
que deverá deslocar-se de 
costas até uma distância 
determinada. Quando o aluno 
chegar, passa a bola para o 
aluno que se destocou de 
costas para realizar a mesma 
movimentação para o outro 
lado. Repetir várias vezes. 
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1 14- Alunos formam um 
circuto, com um aluno no 
centro do mesmo. Os alunos 
do centro trocam passes e, 
após o passe, deverão deslo- 
car-se para o lugar de outro 
aluno; o aluno do centro 
tentará interceptar a bola 
para trocar de lugar com o 
que efetuou o passe errado. 


1 1 5- Átunos são divididos 
em dois grupos, um grupo 
cotoca-se em coiuria ao lado 
da quadra, e o outro grupo 
foge na metade da quadra. Ao 
sinal do professor, O primeiro 
aluno da coluna corre para 
pegar um atuno que está 
correndo; quando consegue, é 
liberado pelo professor outro 
aluno da coluna para pegar, e 
assim até que todos os alunos 
da coluna tenham participado. 
Logo após, trocam-se os 
papéis de cada equipe (o 
professor deve marcar o 
tempo de cada equipe, para 
verificar quem fez a atividade 
no menor tempo). 


1 1 6- Átunros se destocando 
pela metade de uma quadra, 
todos com uma bota de meia, 
segura entre as coxas ou 
joelhos, e o pegador com uma 
bota tipo “dente-de-teite”. 
Sempre que o pegador tocar 
em outro aluno, trocará bola 
com esse, que passará a 
negar, 
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1 1 f- Alunos formam 
grupos de quatro, dois dão as 
mãos, um outro aluno deverá 

ficar protegido dos atunos com 
as mãos dadas; outro, que 
está só, deverá pegar o que 
está sozinho; os alunos que 
estao de mãos dadas não 
deverão deixar, ficando sem- 
pre entre os dois alunos. 


1 1 8- são traçadas no chão 
da quadra, quatro linhas 
paralelas, a uma distância 
uma da outra de seis metros. 
Os alunos deverão correr . 
partindo da linha de fundo até | 
a primeira linha, retornando à 
tinha de fundo, e assim em 
todas as linhas. Sendo que, 
em cada linha, terão que 
fazer dez flexões de braços, 


1 1 O - Átunos deslocando-se 
peta quadra, cada um com 
uma bola de Basquetebol, 
driblando. Ao sinal do profes- 
sor, etes tentarão bater com 
uma das mãos na bota do 
colega, atírando-a para longe, 
não podendo perder o contro- 
te, com a sua bola. 


1 20- Alunos formam dois 
grupos que correm pela qua- 
dra. O professor determina 
qual grupo deverá formar um 
circulo de mãos dadas. O 
grupo que não formou o 
círculo deverá separá-los, o 
mais rápido possível. Os alunos 


a do circulo que soltaram as 
a | mãos voltam a correr pela 
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1 21 - Alunos, de pé, deve- 
rão fazer a rotação dos braços 
para frente. 


1 22. - Alunos, de pé, deve- 
rão fazer a rotação dos braços 
o para trás. 
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1 23 - Alunos, de pé, deve- 
rão fazer a elevação alternada 
“dos braços.. 
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1 24 - Exercício igual ao 
anterior, com os alunos fazen- 
do simultaneamente uma 
flexão do tronco à frente. 


1 25 - Alunos, de pé, pernas 
unidas, deverão fazer a eleva- 


ção simultânea dos braços. 


1 26 - Alunos deverão fazer 
uma pequena flexão do tronco 
à frente e realizar o movi- 
mento da braçada de crawl. 


1 217 - Alunos, de pe, com 
pequeno afastamento dos pes, 
braços em cruz, deverão 
realizar pequenos círculos com 
as mãos, 
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1 28 - Exercício igual ao 
anterior, com pequena flexão 
do tronco à frente. 


1 29 - Alunos, de pé, per- 
nas unidas, braços elevados na 
verticat, deverão fazer a 
flexão dos joelhos com 
balanceamento dos braços 
para trás. 


1 30 - Alunos, de pé, per- 
nas afastadas e os braços em 
cruz, deverão trazer os braços 
até a altura do tórax e voitar 
à posição inicial, 


1 31 - Alunos, de pé, per- 
nas levemente flexionadas e 
com pequeno afastamento 
lateral, mão esquerda (direi- 
ta) apolada no joelho esquer- 
do (direito), deverão realizar 
a circundução do braço direito 
(esquerdo) de dentro para 
“ga fora. 
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de ambas as mãos, 


1 33 - Alunos, de pé, deve- 
rao agachar, apoiando as 
mãos no chão e fazendo a ap / 
elevação das pernas. 
CO 


1 32 - Alunos, de pé, com a 
pequeno afastamento lateral ud) (O) 
das perrias, deverão abaixar o 
braço esquerdo e elevar 0 h 
braço direito, flexioná-los as - 
costas, enganchando os dedos 


1 34 « Alunos, de pé, deve- 
rão agachar apoiando as mãos 
no chão, jogar as pernas para 

trás, ficando na posição de 
quatro apoios, de frente para 





o solo. 
E 1 35 - Alunos, na posição de 
a apoio de frente sobre o solo, NAS 
e deverão flexionar uma perna 
E de cada vez. 
É | 


E: 136 - Exercício igual ao 
E anterior, com os alunos Cs 
flexicnando as pernas, simul- 


a taneamente. aaa Sra 








1 3/ - Posicionamento 
como no exercício anterior, 
com os alunos tendo que 
elevar uma perna de cada 
vez. 


1 38 - Alunos, na posição de 
apoio de frente sobre o soto, 
deverão executar um circulo 

com as mãos sem tirar os pés 

do lugar. 


1 39 - Alunos, na posição de 
apoio de frente sobre o solo, 
deverão dar um impuiso, 
afastando as mãos do solo. Ir 
afastando uma da outra. 


1 40 - Alunos, na posição de 
apoio de frente para o solo, 
deverão desiocar-se à frente, 
através de saltitos. 


141 - Álunos, na posição de 

apoio de frente sobre o solo, 
deverão dar um impulso tiran- 
do mãos e pés do chão, e, ao 
mesmo tempo, bater patmas. 








Pere 


E 142 - Alunos, ra posição de 


apoio de frente sobre o soto, 
com pequeno afastamento das 
pernas, deverão elevar um 
braço de cada vez do solo, 





143 - Posicionamento igual 
ao exercício anterior, com os 
alunos elevando a perna es: 
querda (direita) e o braço 
direito (esquerdo). 





144 - Alunos, na posição de 
apoio de frente sobre o solo, 
deverão realizar uma flexão 
dos braços, logo após a exten- 
são dos braços, com elevação 
de um braço de cada vez. 





145 - Alunos, na posição de 
apoio de frente sobre o solto, 
deverão flexionar o braço 
esquerdo (direito) e apoiar o 
antebraço esquerdo (direito) 
no solo, sendo que o braço 
direito (esquerdo) continua 
inaiterado, 





146 - Alunos, na posição de ER 


apoio de frente sobre o selo, 
deverão flexionar os braços 


apoiando o antebraço no solo. 33 
it = E 


E he 


1 47 - Alunos, na posição de 
apoio de frente sobre o soto, 
com as mãos unidas, deverão 

fazer a flexão dos braços 
nessa posição, 


148 - Alunos, agachados 
com as mãos apoiadas no 
soto, deverão estender a 
perna direita lateralmente, 
voltar à posição inicial e fazer 
a mesma movimentação com 
a perna esquerda. 


149 - Alunos, com apoio de 
costas sobre o soto, deverão 
fazer a flexão e extensão dos 
braços, 


Í 50 - Alunos, com apoio de 
costas sobre o solo, deverão 


afastar e unir as pernas. . 


1 51 - Alunos, com apoio de 
costas sobre o solo, deverão 
flexionar uma perna de cada 

vez. 


1 52 - Alunos, com apoio de 
costas sobre o solo, deverão 
flextonar as pernas simultane- 
amente. 
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1 53 - Alunos, com apoio de 
costas sobre o soto, deverão 
realizar um círcuto com as 
mãos, e os pés não poderão 
sair do lugar. 





1 54 - Alunos, com apoio de | eae 


frente para o solo, deverão 


fazer a flexão dos braços, ne 
extensão dos braços, elevando = | 
um de cada vez na vertical, =. 


1 55 - Alunos, com apoio de | (oem) 


frente para o soto, deverão 
fazer a flexão dos braços, e 
extensão dos braços com 

impulso simultâneo das mãos ii | M 
e dos pés, 


TRONCO 





7 156. Alunos de pé, com 
E: pequeno afastamento das 
| pernas, mãos na nuca, deve- 
rão fazer a flexão lateral do 
tronco para direita e para 
esquerda. 


ER 


Cad 


É 1 57 - Alunos de pé, com 

pequeno afastamento das 
pernas, mãos na nuca, deve- 
rão fazer a rotação do tronco 
para direita e para esquerda. 












1 8 - Alunos de pé, braços 
acima da cabeça, deverão 
fazer a flexão do tronco, 
tocando com as mãos no solo, 


eprtene . 
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159 . alunos de pe, pernas 1 3 


afastadas, deverão tocar gs o) 

alternadamente com a mão a ) 

esquerda no pe direito e com Pao E ) 

a mão direita no pé esquerdo. E os 
ei + 


1 60 - Alunos de pé, pernas E 
afastadas, deverao tocar com e 


as mãos entre os pés. 


«iv 


161 - Posicionamento A 
como no exercício anterior, os 
alunos deverão tocar com as 
mãos, primeiro no pé direito 
e depois no pé esquerdo. 


eus 





162.- Alunos, sentados com ( co É e 

as pernas afastadas, deverão e ú 
flexionar o tronco, encostando 3 
as mãos no pé direito e depois - É » 
no pé esquerdo. É 


163 - Posicionamento pi : o 


como no exercicio anterior, 


Po 
com o alimo tocando com as o á E 
P mãos entre as pernas. a A É ) 
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1 64 - Alunos, sentados com 
as pernas cruzadas e as mãos 
na nuca, deverão fazer a 
flexão do tronco para o lado 
direito e depois para o lado 
esquerdo. 


165 - Alunos, sentados com 
as pernas cruzadas e as mãos 
na mica, deverão fazer a 
flexão do tronco à frente, 
abaixando os braços e tocando 
com os antebraços no solo. 


1 66 - Álunos, sentados no 


chão com as pernas 
ftexionadas, mãos segurando 
as pernas, deverão deixar o 
corpo cair para trás sem 
soltar as pernas, voltando logo 
a seguir a posição inicial. 


1 67 - Alunos de pé, pernas 
afastadas, mãos na cintura, 
deverão fazer a flexão do 
tronco para um lado, ao 
mesmo tempo em que elevam 
o braço contrário por cima da 
cabeça. 


1 68 * Alunos de pé, pernas 
um pouco afastadas, mãos na 
cintura, deverão fazer a 
flexão taterat do tronco ao 
mesmo tempo em que elevam 
a perna correspondente ao 
tado flexionado. 














1 69 - Alunos sentados no 
chão com as pernas afasta- 
das, braços ao longo do corpo, 
deverão fazer a rotação 
lateral do tronço ao mesmo 
tempo em que elevam o braço 
em cruz. 


1 10 - Alunos de pé, com 
um pequeno afastamento 
tateral das pernas, deverão 
fazer a flexão do tronco para 
esquerda ao mesmo tempo 
em que elevam o braço direito 
por cima da cabeça e 
flexionam o braço esquerdo 
por trás do corpo. Fazer a 
mesma movimentação para o 
outro tado. 


É fi - Alunos de pé, com 
um pequeno afastamento 
tateral das pernas, braços 

elevados acima da cabeça, 

deverão fazer a rotação do 
tronco para direita e para 
esquerda. 


1 /2 - Alunos de pé, com 
um pequeno afastamento 
taterat das pernas, braços 

erguidos, deverão fazer um 

batanceamento do tronco em 
forma de um oito. 
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e 1 73 - Alunos sentados no 
chão, pernas unidas e 
esticadas, mãos na nica, 
deverão fazer um pequeno 
circulo para trás com os coto- 
vetos. 


1 /4 * Alunos de pé pernas 
unidas, braços ao tongo do 
corpo, deverão fazer a eleva- 
ção simultânea dos braços. 


1 /5 - Alunos de pé, com 
pequeno afastamento das 
pernas, mãos na nuca, deve- 
rao fazer a rotação do tronco 
para esquerda, abaixar o 
tronco, voltando à posição 


inicial, 
ao 1 16 - Alunos deitados em 
E decúbito ventral, braços 
TE erguidos à frente, deverão 


E elevar o tronco e abaixar. 


=" Ege 


1 [1 - Alunos deitados em 
decubito ventral, braços 
erguidos à frente, deverão 
elevar e abaixar as pernas, 











1 /8 * Alunos deitados em 
decúbito ventral, braços 
erguidos à frente, deverão 
elevar a perna esquerda e o 
braço direito, depois fazer o 
mesmo exercício com a perna 
direita e o braço esquerdo, 


1 1/9 - Alunos deitados em 
decúbito ventral, braços 
erguidos a frente, deverão 
elevar as pernas ao mesmo 
tempo em que elevam o 
tronco. 


1 80 - Alunos sentados no 
chão, pernas unidas e 
esticadas, deverão elevar e 
abaixar as pernas. 


1 81 - Alunos sentados no 
chão, pernas estendidas, 
deverão elevar as pernas, 
fazer a flexão dos joelhos e 
voltar à posição inicial. 


1 82 « Alunos sentados no 
chão, pernas elevadas e 
esticadas, deverão afastar e 
unir as pernas. 
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esticacias, deverão elevar as 
pernas, tocando com as mãos 
nas pontas dos pés. 


1 84 « Alunos sentados no 
chão, pernas flexionadas e 
segurando os pés, deverão 

estender as pernas para cima 
sem soltar os pés. 


í 85 - Alunos sentados no 
chão, braços cruzados atrás 
do tronco, deverão elevar as 
pernas até um ângulo de 
quarenta e cinco graus do 
solo. 


1 86 « Alunos sentados no 
chão, pernas estendidas, 
deverão elevar as pernas até 
eta tocar no solo atrás da 

o cabeça, voltando togo a seguir 
Ea à posição inicial. 


ie 
Rea 


do 1 8/ - Alunos, sentados com 
E as pernas estendidas, deverão 
E elevar as pernas, ficando na 
E posição de “vela”. 





1 83 - Alunos sentados no 
chão, perrias unidas e - 


E 
FE) 








1 88 - Alunos, na posição de 
vela, deverão fazer a rotação 
das pernas. 


1 89 - Posicionamento igual 
ao anterior, com os alunos 
fazendo o movimento de 
bicicieta. 


1 90 - Alunos, deitados em 
decúbito dorsal, deverão 
elevar o tronco a um ângulo 
de quarenta e cinco graus, 
abaixar e, logo a seguir, 
elevar as pernas no mesmo 
ângulo, 


PERNAS 


1 9 1 - Alunos deverão andar 
peto espaço determinado pelo 
professor sobre os calcanha- 
res, 


1 92 - Alunos deverão andar 
pelo espaço determinado pelo 
professor, com as pernas 


— semiflexionadas, e na ponta 


dos pés. 
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1 93 - Alunos deverão andar 
pelo espaço determinado pelo 
professor, com as pernas 

o: = semiflexionadas, e a solta dos 
E q pés tocando no solo. 


1 94 - Alunos deverão andar 
pelo espaço determinado pelo 
professor, nas pontas dos pés, 
com as mãos na nica, aiter- 
nando para a marcha em 
posição agachada e elevando 
os braços a frente, 


1 95 - Alunos deverão andar 
pelo espaço determinado pelo 

professor, executar a flexão 
de uma das pernas, apoiando 
a mão correspondente à perna 
flexionada. 


1 96 - Alunos deverão andar 
pelo espaço determinado pelo 
professor, elevando uma perna 
de cada vez à frente e tocar 
com os dedos das mãos na 
ponta dos pés. 





os. 


É 1 97 - Alunos, correndo pelo 


E espaço determinado pelo 
E professor, deverão agachar e, 
E logo a seguir, realizar um salto 
E com elevação dos braços. 











Pam mira aa aa aa era rea rm n rrerera ram re reera ra —————e r 


| 1 98 - Alunos deverão saitar 
de um lado para o outro com 
as pernas unidas. 


1 99 - Alunos deverão saltar 
para frente e para trãs com 
as pernas unidas. 


200 - Alunos deverão 


saltar, ora afastando, ora 


unindo as pernas. 


201 - Alunos deverão saltar 
segurando a perna esquerda 
— tdireita). 
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e 202 - Alunos deverão saltar 


para frente com as pernas 
semiflexionadas, 


203 - Alunos deverão saltar 


com as pernas unidas, e a 
cada três passos, deverão dar 
um saito maior, encostando os 

joeihos no peito. 


204 - Alunos de pé, braços 
abaixados na vertical, deverão 
agachar-se para direita, com 
a extensão da perna esquerda 
para O lado. Fazer a mesma 
movimentação para o outro 
tado. 


205 - Alunos, de pé, deve- 
rão dar um passo à frente 
com a perna direita estendi- 
da, fazendo a flexão da perna 
esquerda. 


206 - Alunos, de pe, per- 
nas afastadas, braços abertos, 
deverão fazer a flexão da 
perna esquerda, girando 
simultaneamente o tronco 
para o lado esquerdo. 











207 - Alunos, agachados, 
deverão apoiar-se sobre a 
perna esquerda e estender a 
perna direita à frente; logo a 
seguir, deverão apoiar-se 
sobre a perna direita e esten- 
der a perna esquerda. 


208 - Movimentação igual 
ao exercício anterior, com os 
alunos fazendo a extensão das 
pernas tateraimente. 


209 - Alunos, de pé, deve- 
rão fazer a flexão dos joelhos 
voltados para fora, e, simulta- 
neamente, deverão elevar os 
braços. 


21 O - Alunos, de pé, deve- 
rão elevar a perna esquerda à 
frente, com a mão esquerda 
agarrando a ponta do pé 
esquerdo. Logo a seguir, farão 
a flexão da perna direita, 
Executar a mesma movimen- 
tação com a outra perna. 


21 1 - Alunos, de pé, deve- 
rão agachar com as mãos no 
solo. Logo a seguir, estende- 


rão as pernas, mantendo as 
ob mãos no solo. 
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21 2 - Alunos de pé, com as 
pernas unidas, deverão dar 
três saltos pequenos com as 
pernas unidas. Logo a seguir, 
mais três saltos um pouco 
mais aito, também com as 
pernas unidas, e finalmente 

mais três saltos, o mais alto . 

possivel, com as pernas uni-. 
das, voltando a fazer a mes- 
ma sequência. 





21 3 - Alunos, agachados, 
deverão saltar para frente 
com impuiso das pernas e 
balanceamento dos braços 

para trás. 





2 1 4 - Alunos, de pé, de 

costas para parede, deverão | 
apoiar os ombros neta, e 
realizar os movimentos de 
flexão e extensão dos joelhos, 
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Ee 215 - Posicionamento rs 


E como no exercício anterior, 
E com c aluno realizando a 
| flexão e extensão de um dos 
joelhos, e a outra perna deve = 
e ser elevada, 


AA 
t 


E 2.16 - atos de pé, caica- 
E nhares juntos e ponta dos pés 
separados, deverão realizar a 


flexão e extensão dos joelhos. 











21 / - Alunos, agachados 
sobre a perna direita, a perna 
esquerda estendida para O 
lado e apoio das mãos sobre o 
solo. Através de pequenos 
saltos, o aluno deverá girar 
para direita, descrevendo um 
pequeno circuto com a ponta 
do pé esquerdo. Fazer a 
mesma movimentação, tro- 
cando as pernas de posição. 


2.1 8 - Alunos, de pé, com 
as mãos na nuca, deverao dar 
dois saitos com a perna es- 
querda, com a extensão 
lateral da perna direita. Logo 
a seguir, dar dois saltos com a 
perna direita e extensão 
lateral da perna esquerda. 


21 9 - Alunos de joethos no 
chão, braços erguidos na 
horizontal, deverão erguer o 
tronco para a posição agacha- 
da, estendendo o braço à 
frente. 


220 - Alunos, agachados, 
deverão executar um saito 
com a perna direita, estender 
a esquerda à frente, batendo 
palmas (f de cada vez) por 
baixo da perna esquerda, 
Voltar à posição agachada. 
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221 - Alunos em duplas e 
de pe, mãos dadas, um da 
dupla deverá agachar-se para 
direita com a extensão da 
perna esquerda para o tado. 
Fazer à mesma movimentação 
para o outro lado, com q 
companheiro fazendo o apoio. 


222 - Alunos em duplas, 
um de frente para o outro, 
ambos agachados, deverão 
desequitibrar o companheiro, 
pressionando as palmas das 
mãos do oponente, 


223 - Alunos, saltando 
sobre uma perna só, deverão 
desequilibrar o oponente, 
empurrando-o com os om- 
bros. 


224 - Alunos em duplas, 
mãos dadas e pernas um 
potico afastadas, deverão 
girar nessa posição, 








é RREO 





225 - Alunos deslocam-se 
correndo pelo espaço determt- 
nado pelo professor. Ao sinal, 
um fica na posição de afasta- 
mento lateral das pernas e O 
companheiro passa por baixo, 
ficando logo à frente com 
afastamento lateral das per- 
nas, e assim sucessivamente, 
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226 - Exercício igual ao 
anterior, com o aluno ficando 
agachado com as mãos nos 
icelhos. 
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227 - Alunos deslocam-se 
correndo peto espaço determi- 
nado pelo professor. Ao sinal, 
um sobe nas costas do compa- 
nheiro, que se deslocará peto 
espaço; a um novo sinal, 
voltam a correr até mais um 
sinal no qual, o que estava 
carregando, sobe nas costas 
do companheiro. 


Ros 


228 - Alunos em dupias, 

um deverá conduzir o compa- 
nheiro na posição de apoio, de 
frente sobre o soto (carrinho- 

| | de-mão). 
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229 - Alunos em duplas, 
um na posição de quatro 
apoios, O outro salta com as 
pernas unidas por cima do 
companheiro. 


230 - Alunos em duplas um 
à frente saltando na perna 
direita, o outro atrás, segu- 
rando a perna esquerda, 
deverão deslocar-se à frente. 


231 - Alunos em duplas, 
um segurando a perna direita 
do companheiro e esse segu- 

rando a perna esquerda do 

outro, deverão se deslocar, 
pulando em uma perna só 
para frente. 


23 2 - Álunos em duplas, 
um de frente para o outro, 
agachados e de mãos cladas, 
deverão pular, girando ao 
redor um do outro. 


233 - Alunos em duplas, 
um de costas para o outro, 
deverão realizar a circundução 
dos braços para frente e para 
tras. 
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234 - Alunos em duplas, 
tado a lado, apotando um no 
ombro do outro, deverão 
realizar abdução com a perna 


lateral, com grande amplitu- 
de. 


23 5 - Alunos em duplas 
ajoethados, e sentados sobre 
os calcanhares, de costas um 

para o outro, mãos dadas, 

deverão realizar a abdução 
dos braços, elevando os qua- 
dris do solo, 


236 - Alunos em duplas, 
um de costas para o outro, 
braços elevados e as mãos 
entrelaçadas. Um dos alunos 
deverá flexionar seus joethos 
e tronco, alongando a 
musculatura anterior do 
companheiro. 
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237 - Alunos em duplas, 
um sentado no chão com as 
pernas estendidas e os braços 
elevados. Companheiro atrás, 
segurando o putso do aluno 
que está sentado, deverá 
tentar elevar o companheiro 

- do solo. 
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238 - Alunos em duplas, 
um na posição de quatro 
apoios, com as pernas apoia- 
das no ombro do companhei- 
ro, que está de cócoras e as 
segura pelos tornozelos. O 
aluno, em quatro apoios, 
realiza uma flexão dos cotove- 
tos, e ao estendê-los, faz uma 


impulsão para bater palmas... 


Nesse exato momento, o 
companheiro, que está aga- 
chado, se levanta. 


239 - Alunos em duptas, 
um fazendo a “parada de dois 
apoios” e o outro segurando 
suas pernas. Atuno deverá 
realizar a flexão e extensão 
dos cotovetos, 


240 - Alunos em duplas, 
um na posição de quatro 
apoios dorsal, com os tornoze- 
los sendo seguro pelo compa- 
nheiro. Ambos deverão fazer 
a flexão e extensão dos coto- 
velos. 


241 - Alunos em duplas, 
um sentado de costas para o 
outro, com as pernas estendi- 
das, braços elevados e as 
maos dadas. Um dos alunos 
deverá realizar a flexão do 
tronco, voltando à posição 
inícial e o outro aluno faz a 
mesma movimentação. 

















242 - Átunos em duplas, 
costas com costas, braços 
entrelaçados, um dos alunos 
reatiza a flexão de tronco, 
tirando o companheiro do 
chão, voltando à posição de 
origem e o outro aluno realiza 
a mesma movimentação. 


243 - Alunos em duplas 
ajcelhados, um de frente para 
o outro, deverão realizar a 
extensão e flexão dos joelhos, 
encostando as mãos. 


244 - Alunos em duplas, 
mãos dadas, apoiando um só 
pé no chão e a outra perna 
estendida no ar, deverão se 
agachar e levantar lentamen- 
te, tentando não perder o 
equilibrio. 


245 - Alunos em duplas, 
costas com costas, braços 
entrelaçados, deverão realizar 
a flexão e extensão dos joe- 
lhos. 
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246 - Alunos em dupias, O | AH a 
cotega sobre as suas costas, O (Sa 


qual devera realizar a flexão 
plantar dos tornozetos, ; 
pe 1 


247 - Alunos em duplas, 
costas com costas, deverão : J : 
tentar desequilibrar o compa- H 
nheiro, através de empurrões q 
com o traseiro. 


248 - Alunos em duplas, 
um em decúbito dorsal, bra- 
ços ao tongo do corpo e per- 

nas elevadas, apoiando no 
peito do companheiro, que 
fará resistência com o peso do 
seu corpo, ao movimento de 
flexão dos joelhos. 





249 - Átunos em duplas, 
um em decúbito ventral, com 
os braços elevados ao longo do o 
corpo e os joethos 
flexionados. O outro aluno, 
sentado na altura do quadril 
do colega, apoiando as mãos 
no calcanhar, fazendo resis- 
tência à flexão do joelho feita 
peto colega. 





250 « Alunos em duplas, 
sentados no chão frente a 
frente, solta de pé com sola de 
pé, deverão empurrar o 
companheiro para trás, até 
uma linha determinada pelo 
professor, 


251 - Alunos em duplas, 
um em decúbito ventral, 
cotovelos flexionados e as 
mãos na nuca. O outro deverá 
segurar os seus tornozetos e 
realizar a hiperextensão do 
tronco. 


25 2 - Alunos em duptas, 
pernas afastadas e costa com 
costa, deverão realizar a 
rotação do tronco para O 
mesmo lado, batendo paima 
das mãos com patma das 
mãos. 


253 - Alunos em duplas, 
ambos em dectbito dorsal, 
braços elevados e as mãos 
dadas, deverão realizar a 
flexão das coxas e joelhos, 
fazendo uma rotação dos 
quadris, para o mesmo lado. 








mãos dadas, deverão se aga- 


te, tentando não perder o 
equitibrio. 


259 - Alunos em duplas, 
sobre um coichonete, ambos 
na posição de quatro apoios, 

deverão derrubar o compa- 
nheiro, dando tapas no braço 

do oponente. 


re E 


256 - Posicionamento 
como no exercício anterior, 
com a mão direita sobre o 
ombro do oponente, deverão 
empurrar o companheiro 
contra o colchonete. 


257 - Altnos em duplas, 
sentados e costas com costas, 
deverão levantar e sentar de 
maneira sincronizada, sem a 
ajuda das mãos. 


258 - Alunos em duplas de 
mãos dadas, entre eles uma 
linha. Ao sinal do professor, 
etes deverão puxar o compa- 
nheiro para à set lado da 
tinha. 





254 - Alunos em duplas, 


char e se levantar lentamen-. 















































259 - Exercício igual ao 
anterior, com os alunos segu- 
rando o oponente com apenas 

uma das mãos. 


260 - Alunos em duplas, 

um com os olhos vendados, O 
outro deverá subir sobre as 
costas do companheiro, que 
"não pode enxergar. Eles deve- 
rão apostar uma corrida até 
um ponto determinado pelo 
professor. 


EM FRIOS 


261 - Dois alunos 


agachados com os olhos ven- 
dados procuram manter o 
equilibrio, reatizando saltos, 
se for necessário. O terceiro 
aluno, de pé, empurra ligeira- 
mente os alunos que estão 
com os olhos vendados, para 
desequilibra-tos. 


262 - Dois alunos sentam 
no soto com as pernas afasta- 
das e esticadas, solta de pé 
com soia de pê.Um terceiro 
aluno se coloca entre os dois, 
segurando as mãos dos 
companheiros.Os alunos que 
estão sentados deverão fazer, 
simultaneamente, a flexão e 
extensão dos braços. 





emensesceg o copa, 





263 - Exercício igual ao 
antertor, porém quem faz a 
flexão e extensão dos braços 
é o aluno que está de pé. 


264 - Dois alunos seguram 
os braços de um terceiro 
aluno, que devera se libertar 
detes, mediante força (não 
são permitidos golpes). 


265 - Dois alunos e um 


outro aluno no centro, os 
companheiros impulsionam o 
aluno que está no centro de 
um lado para o outro. 


266 - Exercício igual ao 
anterior, com os dois alunos 
sentados nos chao e empur- 

rando o companheiro com os 
pés. 


267 - Dois alunos formam 
uma cadeirinha, dando os 
braços ao companheiro. Um 
terceiro atuno senta nos bra- 
ços dos companheiros. Eles 
deverão se deslocar até um 
tocal determinado pelo profes- 
sor, 














268 - Exercício igual ao 
anterior, com o atuno do 
centro apoiando nos ombros 
dos companheiros, e estes 
ajudam com as mãos nas 
axitas. 


269 - Três alunos correm à 
vontade pelo espaço determi- 
nado pelo professor, Ão sinal, 
o primeiro posiciona-se em 
quatro apoios, o segundo salta 
sobre esse e posiciona-se à 
frente, também de quatro 
apoios, e o terceiro aluno 
salta os dois companheiros, 
agachando tambem, para que 
O primeiro que se agaçhou 
salte também. E assim suces- 
sivamente. 


2.170 - Exercício igual ao 
anterior, com os atunos afas- 
tando as pernas e os compa- 

nheiros passando por baixo 

das pernas. 


2171 - Exercício igual ao 
anterior, com os atunos saltan- 
do os companheiros que estão 

na posição de “carniça”, 
































2172 - Três alunos correm à . 
vontade pelo espaço determi- 
nado pelo professor. Ao sinal, 
o primeiro agarra o segundo 
pelas cavidades da articutação 
dos joelhos e o terceiro aluno 
segura por baixo dos braços. 
Etes deverão se destocar nessa 
posição por um tempo deter- 
minado. 





2/3 - Três alunos correm à GE 2) 
vontade pelo espaço determi- (A a: 

nado pelo professor. Ao sinal, | 
o segundo aluno é carregado, 
apoiando as mãos nos ombros 


25 
a 


do primeiro, e é segurado Sh 
pelo terceiro pelos pés. Eles 
deverão se deslocar nessa /) L 
posição. Ú 


2/4 - Três alunos correm a 
vontade peto espaço determi- 
nado pelo professor. Ão sinat, 
o do centro senta no chão 
com os braços em cruz, e os 
outros dois saitam sobre os 
seus braços na direção da 
corrida, voltando a correr. 


275 - Alunos em trios, o do 

centro estende os braços em 
cruz, os outros dois agarram o 
companheiro pelo braço e pelo 
punho e destocam-se à frente. 





2/6 - Três alimos correm à 
vontade pelo espaço determi- 
nado peio professor. Ao sinal, 
o terceiro aluno passa corren- 
do ao redor do segundo aluno, 
pela direita, e ao redor do 
primeiro, pela esquerda, 
posicionando-se à frente, e 
assim sucessivamente. 





211 - Três alunos se dão as mãos formando 
um circulo. Eles deverão girar nessa posição. 


2178 - Três alunos fazem 
um jogo de pegar, Um terã 
que pegar o segundo aluno, e 
o terceiro tenta impedir, 
posicionando-se com os braços 
abertos entre eles. 


219 - Três alunos correm à 
vontade pelo espaço determi- 
nado pelo professor. Ao sinat, 
um atuno designadox pelo 
professor deve correr para 
alcançar um tocar determina- 
do, antes que os outros o 
toquem. 








280 . Em um espaço timi- 


tado, três alunos agachados 
deverão pular nessa posição e 
tentar derrubar-se entre si. 
Cada aluno so poderá cair 
duas vezes; na terceira, 
estarã desclassificado. 


281 - Três alunos sentados 
no chão com as pernas cruza- 
das. Um de cada vez, no 
sentido horário, levanta-se e 
senta-se, contando cada vez 
que fizer a movimentação. 


282 “ Três alunos formam 
um circulo com as mãos da- 
das, em voita deles é dese- 
nhado um circulo no solto. O 
professor deverá verificar qual 
dos alunos conseguiu sair do 
circulo, sem arrebentar a 
corrente, 


283 - Exercício igual ao 
anterior, com os atunos estan- 
do de costas para o interior 
do circulo. 

















284 - Três alunos formam 
um circulo com os braços 
entrelaçados, em volta deles é 
desenhado um circulo no soio. 
Os alunos deverão fazer com 
que um dos companheiros pise 
fora do circuto, 


285 - Três alunos formam 
um circulo com as mãos da- 
das. E desenhado no solo, 
entre eles, um circulo, e o 
objetivo é puxar um compa- 
nheiro para pisar dentro do 
circulo. 


286 - Em um espaço de- 
terminado, dois alunos, de 
cócoras, fogem de um perse- 
guidor, tambem de cócoras, 
que esta com os olhos venda- 
dos. Cada perseguidor tera 
dois minutos para encostar-se 
aos companheiros, o maior 
número de vezes. 


28/ - Dois alunos 


posicionados em apoio, de 
frente sobre o soto. Um ter- 
ceiro aluno segura um pe de 
cada um e os três deverão se 
deslocar a um ponto determi- 
nado, no menor tempo possi- 
vel, 








288 - Dois alunos agarram 
o terceiro aluno pelos punhos, 
e este deverá se libertar no 
menor tempo possível. 


289 - Alurios em trios, um 
sentado no chão com os bra- 
ços em cruz e as pernas afas- 
tadas, os outros alunos deve- 
rão saltar os braços e as 
pernas do companheiro que 
está sentado. 


290 - Dois alunos colocados 
em cada extremidade, o 
outro no centro, Este deverá 
passar a bola para um dos 
alunos, irá buscar a bola para 
passa-la para o outro aluno, e 
assim sucessivamente. 


EM GRUPOS 


291 - Alunos formam dois 
grupos, cada grupo sentado 
de costas para o outro grupo 
e braços entrelaçados. Eles 
deverão empurrar o outro 
grupo até uma linha determi- 
nada pelo professor. 
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292 - Alunos formam dois 
grupos, cada grupo sentado 
de costas para o outro grupo 
e braços entretaçados. Eles 
deverão, de maneira sincroni- 
zada, tentar tevantar e sentar 
sem ajuda das mãos. 


293 - Alunos formam dois 
grupos. Em cada grupo cada 
aluno segurando na cintura do 
companheiro da frente. Os 
primeiros de cada grupo, de 
mãos dadas, deverão tentar 
arrastar 0 grupo oponente 
para o seu lado. 


294 - Alunos elevam acima 
da cabeça um companheiro, e 
deverão se destocar até um 
ponto determinado pelo pro- 
fessor. 


295 - Alunos formam dois 
grupos, em cada grupo for- 
mam-se duptas de mãos da- 

das. Os alunos de mãos dadas 
deverão transportar, pelo ar, 

um membro do grupo, Este, 
chegando ao final, espera 

outro membro do grupo, que 
também será transportado 

para formar outra dupla e dar 

1 sequência à atividade, até que 





o último seja transportado. 
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296 - Alunos formam 
vários grupos. Ão sinat do 
professor, cada grupo corre à 
vontade pelo espaço, sempre 
atrás do sei guia. 


29/ - Álunos são divididos 
em varios grupos, Eles deve- 
rão correr em colunas atrás 


de seus guias. Ao sinal do. 


professor, ficam parados, com 
as pernas afastadas, o último 
de quatro apoios se desloca 
por entre as pernas dos com- 
panheiros, alinhando-se à 
frente do primeiro; então, o 
grupo continua correndo. 


298 - Alunos formam três 
grupos, em cada grupo um 
segurando na cintura do 
outro, os primeiros de cada 
grupo de mãos dadas, Eles 
deverão puxar os oponentes, 


299 - Alunos formam dois 
grupos, cada grupo em 
decubito dorsal com as cabe- 
ças para o centro. Eles deve- 
rão transportar um compa- 
nheiro, com os braços passan- 
do sobre suas cabeças, 











300 - O grupo se senta um 
ao tado do outro, mãos e pés 
apoiados e com as cadeiras 
elevadas. Ao sinal do profes- 
sor, O último deve se destocar 
por baixo dos companheiros 
até chegar à frente, quando 
sairá o próximo, que fará a 
mesma movimentação, e 
assim sucessivamente. 


301 - Alunos formam um 
circulo com as mãos dadas, ao 


centro outro aluno de pé. Ao. 


sinal do professor, todos têm 
que puxar para evitar ser 
impuisionado contra o aluno 
do interior do circulo. Quem 
se encostar ao aluno do centro 
ou arrebentar o círculo, troca- 
rá de posição com o atuno do 

- centro. 


302 - Exercício igual ao 
anterior, com um arco no 
centro do círcuto, sendo que 
os alunos não podem pisar no 
arco ou arrebentar o círculo, 
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303 - Exercício igual ao 
anterior, com um colchonrete 
no centro do circulo, 


304 - Átunos formam dois 
grupos de mãos dadas, cada 
grupo em uma lateral da 
quadra. Ão sinal do professor, 
vão se aproximando tenta- 
mente do outro grupo. Tendo 
contato com o outro grupo, 
empurram para frente com o 
objetivo de chegar a lateral 
oposta. Vencerá a equipe que 
conseguir primeiro a lateral 
oposta. 


305 - Duas equipes se 
enfrentam em um círculo 
grande, e tentarão expulsar 
do círculo os alunos da equipe 
adversária, através de empur- 
rões. O aluno exputso — que 
toca com ambos os pés fora 
do círculo — será eliminado. 
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EM COLUNAS 


306 - Alunos formam uma 
coluna, e deverão correr em 
voita da quadra nessa posição. 
Ão sinat do professor, o último 
aluno aumenta a velocidade 
até posicionar-se à frente do 
grupo, e assim sucessivamen- 
te. 


30/ - Alunos formam uma 
coluna com as mãos dadas, a 
mão esquerda segurando a 
mão direita do companheiro 
da frente. Correr para frente 
nessa posição. 


308 - Posicionamento 
como no exercício anterior, 
com os alunos correndo com a 
elevação dos joelhos. 


309 - Alunos formam uma 
coluna, com todos segurando 
nos ombros do companheiro 
da frente, e deverão destocar- 
se à frente, pulando (com as 
pernas unidas, afastadas, com 
uma perna só, agachados 
etc.). 





3 1 Õ - Alunos formam uma. 
coluna, o aluno deverá colocar 
a sua mão esquerda sobre o 
ombro do companheiro da 
frente e com a mão direita, 
deverá segurar a perna do 
mesmo companheiro. Etes 
deverão se destocar nessa 
posição. 


31 1 - Alunos formam uma 
coluna, com a mão esquerda 
eles seguram o ombro do 
companheiro da frente, e com 
a mão direita seguram a 
perna direita do companheiro 
de trás. Deslocam-se à frente 
nessa posição. 





312 - alunos formam uma É fa) 


coluna, com todos segurando e? 
nos ombros do companheiro Cm 
da frente, e deverão destocar- » 4 a 
se à frente com extensão e 
lateral, ora da perna esquer- ZA SR A | 
da, ora da perna direita. CS 


31 3 - Alunos formam uma 
coluna com todos segurando ne 75) 3) 
no ombro do companheiro da IS (3 Ce 
frente, e deverão se deslocar 7 
nessa posição. Ao sinal do e 
professor, trocam de posição É 


e continuam a correr na nova 
direção. 





3 1 4 - Álunos formam duas 
colunas; ao sinal do professor, 
o primeiro de cada cotuna 
corre até um local determina- 
do, volta para bater na mão 
do segundo aluno, que tam- 
bém deverá correr até o local 
determinado, voltando para 
bater na mão do terceiro 
aluno, que fará a mesma 
movimentação, e assim suces- 
sivamente, até o último aluno 
ca coluna, 


31 5 - Exercício igual ao 
anterior, com os alunos cor- 
rendo de costas, 


3 1 6 - Exercício igual ao 
anterior, com os alunos, na 
ida, correndo de frente e 
voltando, de costas. 


3 1 f - Alunos formam duas 
colunas; ao sinal do professor, 

o primeiro de cada coluna 
corre até um tocal determina- 
do. Ao chegar, segura na mão 
do segundo aluno e corre com 
este até o final da coluna, de 
onde ete sairá para a corrida. 
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3 1 8 « Alunos formam duas 
colunas; ao sinat do professor, 
o primeiro de cada coluna 
satta em uma perna só, até 
um Local determinado, volta 
para que o segundo atuno 
possa sair, e assim sucessiva- 
mente. 


3 1 9 « Alunos formam duas 


colunas; ao sinal do professor, o 
primeiro de cada coluna desto- 
ca-se na posição de quatro 
apoios até um local determina- 
do, volta na mesma posição até 
o segundo aluno, que fará a 
mesma movimentação, e assim 
sucessivamente. 


320 - Exercício igual ao 
anterior, com os atunos se 
destocardo na posição de 
quatro apoios (mãos atrás). 


321 - Alunos formam duas 
colunas; ao sinat do professor, 
o primeiro de cada coluna 
desloca-se com uma perna e 
um braço no chão, até um 
local determinado, volta, 
correndo normal, 








322 - Alunos formam duas 
colunas; ao sinal do professor, 
o segundo aluno de cada 
coluna sobe nas costas do 
primeiro, que deverá correr 
até um local determinado. Ao 
chegar o terceiro aluno, eie 
sobe nas costas do seguindo 
aluno, e assim stcessivamen- 
te, até todos terem corrido. 


323 - Alunos formam duas 
colunas; ao sinal do professor, 
o primeiro de cada coluna 
corre até um local determina- 
do, ao chegar pegará na mão 
do segundo aluno e ambos 
correm ate o local determina- 
do. Chegando, pegam na mão 
do terceiro aluno, e assim até 
todos correrem juntos. 


324 - Altinos formam duas 
colunas; ao sinal do professor, 
um de cada vez corre até um 
tocal determinado. Quando o 
último chegar todo o grupo 
terá que correr até o local 
determinado e vottar. Ganhará 
o grupo que terminar primei- 
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325 - Alunos formam duas 


colunas; ao sinal do professor, 
o último aluno de cada coluna 
corre em ziguezague por 
entre seus companheiros, até 
chegar à frente, onde fica 
inóvel. Quando o aluno passar 
pelo penúltimo, este pede 
para fazer a mesma movi- 


mentação, e assim sucessiva-. 


mente, 


326 - Movimentação como 
no exercício anterior, com os 
alunos passando por baixo das 

pernas dos companheiros, 


32/ - Exercício igual ao 
anterior, com os alunos saitan- 
do por cima dos companhei- 
ros, que deverão estar 
agachados. 


328 - Alunos formam duas 
colunas, todos sentados no 
chao, com o braço direito 
esticado na horizontal. Ao 
sinal do professor, o último de 
cada coluna devera saltar por 
cima dos braços dos 
companheiros, sentando na 
frente da coluna, também 
com o braço esticado. O 
penúltimo aluno, como os 
demais, deverá fazer a 
mesma movimentação. 














329 - Movimentação como 

no exercício anterior, com os 

alunos saitando em uma perna 
sÕ. 


330 - Movimentação como 
no exercício anterior, com os 
alunos passando por baixo dos 

braços dos companheiros. 


331 - Alunos formam duas 
colunas. Ao sinal do professor, 
o segundo aluno segura nas 
pernas do primeiro aluno, que 
devera se deslocar nessa 
posição (carrinho-de-mão) até 
um ponto determinado. Ao 
chegar, O terceiro aluno deve- 
rã segurar nas pernas do 
segundo, e assim sticessiva- 
mente, 


3 3 2 - Alunos formam duas 
colunas. Ao sinal do professor, 
o segundo atuno sobe na 
barriga do primeiro aluno, que 
deverá se deslocar nessa 
posição até um ponto deter- 
minado, Ao chegar o terceiro 
aluno, subirá na barriga do 
segundo, e assim sucessiva- 
o mente, 








333 - Alunos formam duas 
colunas, com os alunos apoia- 
dos com as mãos e os pés no 
chão. Ao sinai do professor, 0 
último aluno de cada coluna 
deverá passar por baixo dos 
companheiros e se colocar na 
mesma posição, na frente, 
“Logo a seguir, o penúltimo 


aluno fará a mesma movimen-. 


tação, e assim sucessivamen- 
te. 


334 - Alunos formam duas 
colunas, todos deitados no 
chão. Ao sinal do professor, 0 
último aluno saita sobre os 
seus companheiros e se coloca 
à frente da coluna, na posição 
dos companheiros. O penúlti- 
mo, assim como os outros 
alunos, fará a mesma movi- 
mentação. 


33 5 - Alunos formam duas 
colunas e deverão posicionar- 
se alternadamente, sentados 
e em pé, com as pernas 
afastadas. Ao sinal do profes- 
sor, o último salta ou passa 
por baixo das pernas dos 
companheiros, colocando-se à 
frente, na posição diferente 
do último companheiro de 
trás. Os outros alunos deverão 
fazer a mesma movimenta- 
ção. 





à, 


ara 








EM CÍRCULOS 


336 - Alunos formam um 
circulo de mãos dadas, e 
deverão girar o círculo através 
de galope para o lado. 


337 » Exercício igual ao 
anterior, com os alunos volta- 
dos para fora. 


3 38 - Alunos formam um 
círculo com as mãos dadas, 
passam a perna direita por 
cima das mãos e saltam, 
lateralmente, com a perna 
esquerda. 


3 3 9 “ Alunos de mãos 
dadas formam dois círculos, 
um dentro do outro. O círculo 
do centro gira para a esquer- 
da e o externo gira para 
direita (pulando com uma 
perna só, pulando com as 
pernas unidas, corrida tateral 
4 etc.) Ào sinal do professor, os 
É circutos trocam o sentido da 
Es 
pe corrida, 








ut 











340 - O mesmo exercício 
que o anterior, com três 
círculos: o circulo externo e 0 
interno giram na mesma 
direção. 





341 - Alunos formam um circulo com as mãos dadas, 
deverão correr para a direita lateralmente. Ao sinal do 
professor, posicionam-se de apoio de frente sobre o 
soto, e continuam a movimentar-se nessa posição para a 


342 - Alunos formam um 
circulo com número par de 
participantes, e cada aluno 

recebe um número. Eles 
deverão se deslocar para a 
direita com uma corrida 
lateral. Ao sinal do professor, 
os alunos que têm os números 
pares (impares) posicionam-se 
de apoio de frente sobre o 
soto, fazendo a flexão dos 
braços; os outros alunos conti- 
nuam correndo e saitam os 
alunos que estão fazendo as 
flexões. À nova ordem do 
professor, os atunos voltam ao 
círculo, correndo lateralmen- 
tê; 


direita. 











mãos dadas, e deverão se deslocar seguindo as 
ordens do professor. Ex.: com uma perna sô, aga- 
chado, deslocar-se até o centro do circuto e voltar a 
o | * correr etc. 


344 - Alunos formam um A 
círculo, todos com as mãos + () 
dadas, e deverão girar para à 
direita. Ao sinal do professor, 
deverão ficar de costas para O 
interior, girando no sentido 


contrário, e, a uma nova N 17 
ordem do professor, voltam à ! 


N Í 
posição anterior, e assim Ea » 
sucessivamente. EN Aa | 


343 - Alunos formam um circulo, com todos de 
| 
| 


circulos; no externo, os alunos 
de mãos dadas e no interno, 
um segurando a cintura do 
outro. Eles deverão girar em 
direção inversa. Ão sinal do 
professor, os círculos trocam 


345 - Alunos formam dois 
de direção. 
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346 - Alunos em circulo, 
sendo que cada um recebe um 
numero; ao sinal do professor, 
o aluno que tem o número um 

destoca-se por entre os compa- 

nheiros, saitando em uma 
perna só. Chegando ao local de 
origem, dá um tapinha na mão 
do aluno número dois, que fará 

a mesma movimentação, e 

assim sucessivamente, 


347 - Alunos formam dois. 


circutos com o mesmo número 
de alunos. Ao sinal do profes- 
sor, um atuno predeterminado 
corre em votta de seu circulo 
e senta no seu lugar, dando 
logo a seguir um tapinha na 
mão do companheiro da 
direita. Vencerá o grupo em 
que todos executarem a 
tarefa primeiro, 


348 - Alunos formam um 
circuto com doze alunos, cada 
aluno recebe um número, de 
um a quatro. O número cha- 
mado pelo professor corre 
para direita, para pegar o 
companheiro com o mesmo 
número; se conseguir, marca- 
rá um ponto. Os alunos corre- 
rão, dando uma volta comple- 
ta no circulo, até o seu local 
de origem, 
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349 » Alunos formam dois 
grupos sentados em um círculo, 
alunos de cada grupo recebem 
do professor um número. O 
professor deverá chamar um 
número, que tevantara corren- 
do em volta do círcuto, sentan- 
do no local de origem, Vencerá 
o aluno que sentar primeiro, 


350 - Alunos formam dois 
círculos (um interno e o outro 
externo). Um aluno corre ao 
redor do círculo e toca nas 
costas de um dos alunos do 
circulo; os três correrão para 
chegar primeiro ao local vazio 
do circulo. O que chegar por 
último reinicia o jogo, 


3 5 1 - Exercício igual ao 
anterior, com os alunos dos 
círculos movimentando-se em 
sentido contrário ao aluno que 
está correndo em volta do 
circulo, 


352 - Alunos formam um 
círculo, Dois alunos fora do 
circulo, um será o pegador e o 
outro terá que fugir, O aluno 
que está fugindo pode se colo- 
car na frente de um dos alunos 
do circulo; então, este aluno do 
circulo passa a fugir, Se for 
pego, trocam-se as funções. 
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3 5 3 - Alunos sentados em 
circulo. Um aluno corre em 
volta do círculo e toca nas 
costas de um companheiro, 
que deverá correr atrás do 
colega, antes que ele dê uma 
voita e sente no seu lugar. 


354 - Alunos formam dois 
circutos com o mesmo número 
de alunos. Ao sinal do profes- 
sor, todo o grupo deverá dar 
três voltas completas. Ganha- 
rã o grupo que completar as 
três voltas primeiro. 


399 - Alunos formam dois 
círculos, um interno e o outro 
externo. Ao sinal do professor, 

eles começam a girar em 
sentido contrário. À novo sinal 
do professor, os alunos do 
círculo interno deverão sen- 
tar-se sobre os braços dos 
alunos do circulo externo, que 
continuarão a girar em um 
ritmo mais lento, até uma 
nova ordem do professor, 

quando os alunos trocarão a 

posição do círculo. 


3 56 - Alunos formam um 
circulo com os braços entrela- 
çados, pernas afastadas e 
voltadas para fora. Um aluno 
será O pegador e o outro, o 
fugitivo. Ambos só poderão 
entrar e sair do circulo, por 
debaixo da perna dos inte- 
grantes do circulo. 








357 “ Alunos formam um 
círculo, todos com as mãos 
para trás. Um atuno, no 
centro do circulo, tentarã 
fugir e os outros tentarão 
aprisioná-lo sem utilizar as 
mãos. O professor deverá 
observar o aluno que saiu do 
circulo com mais facilidade. 


3 58 - Exercicio igual ao 
anterior, com os alunos do 
círculo de mãos dadas. 


359 - Exercício igual ao 
anterior, com um aluno que- 
rendo sair e um aluno queren- 
do entrar. 


360 - Exercício igual ao 
anterior, com um aluno que- 
rendo sair e um aluno queren- 
do entrar. Ambos deverão se 
atrapalhar mutuamente, e 
vencerá quem atingir o seu 
objetivo primeiro. 








361 - Alunos formam um 
circuto de mãos dadas. O 
objetivo da atividade é pisar 
nos pés dos companheiros, 
não vale pisar nos pés dos 
companheiros que estão ao 
seu lado. Quem pisar três 
vezes sairá da atividade, 


362 - Alunos formam dois 
círculos, com o mesmo número 
de componentes. Todos os 
alunos deverão estar deitados 
de barriga para baixo. Um 
atuno, escolhido pelo professor, 
pula, com as pernas unidas, os 
companheiros. Ao chegar ao 
seu lugar, deitaráã e dará um 
tapinha no companheiro do lado 
direito, que reiniciara a ativida- 
de. Vencerá a equipe em que 
terminarem, primeiro, todos os 
integrantes. 


363 - Alunos formam um 
circulo de mãos dadas, todos 
em um só pé. Um aluno, 
escolhido pelo professor, ao 
centro em quadrupedia (barri- 
ga para cima). Este aluno 
devera tocar com a mão em 
algum aluno do círculo. Quem 
for tocado trocará de lugar 
com o aluno do centro, 
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364 - São desenhados no 
chão dois círculos, um dentro 
do outro. Uma equipe fica no 
círculo menor e a outra, com 

o mesmo número de partici- 
pantes, no circulo maior. 

Quando o professor gritar o 

nome de um tocat, a equipe 

do circulo menor deverá 
deslocar-se para là, sem ser 
agarrada petos alunos do dutro 
circulo. Após um tempo, 
inverter os papéis. 


365 - Alunos formam um 
circulo de mãos dadas. Um 
aluno corre em volta do circu- 
lo, e deverá tocar simultanea- 
mente nos braços de dois 
atunos. Um deles correrá para 
direita e o outro para esquer: 
da, ao redor do círculo. O que 
chegar por ultimo ao lugar de 
partida reiniciara a atividade, 
correndo em volta do círculo. 


366 - Álunos formam dois 

circulos, um interno e outro 

externo, que se deslocam em 

sentido oposto. Ao sinal do 

professor, os alunos do circuto 
externo se deslocarão até um 

local determinado pelo profes- 

sor (ex.: tinha de fundo da 

quadra) e os alunos do círculo 

interno tentarão tocar O 

máximo de alunos do circulo 

p LI externo, antes de eles alcan- 
no carem o seu objetivo. 
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, 367 - Alunos ceverão 


procurar equilibrar um bastão 
em diversas partes do corpo. 


368 - Alunos deverão 
colocar um pé sobre um bas- 
tão, e, ao mesmo tempo, 
equilibrar outro bastão na 
palma da mão. 


369 - Alunos, de pé, com 
um bastão nas mãos, sem 
othar para o bastão, os alu- 
nos, deverão jogar de uma 
mão para outra, verticalmen- 
SE: 


3/0 - Aluno, de pé, coloca 
um pé sobre um bastão no 
plano vertical e, ao mesmo 

tempo, procura equilibrar 
outro bastao na paima da 
mão, também no plano verti- 
cal (trabalhar mãos e pernas, 
alternadamente). 








371 “ Alunos deitados em 
decúbito dorsal, com as per- 
nas para cima, um bastão 
sobre as solas dos pés, deve- 
rão afastar e unir os pês sem 
deixar o bastão cair no chão. - 





3/72 * Alunos sobre dois 
bastões deverão afastar late- 
ralmente as pernas e uni-las, 

sem cair de cima dos bastões. 


3/3 - Alunos, ajoelhados 
no chão, deverão deslocar-se 
à frente com as mãos em 
bastões. 





374 “ Alunos deverão 
movimentar-se à vontade pela . 
quadra, devendo equilibrar, ao 
mesmo tempo, dois bastões 
sobre a palma de cada mão. 
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375 - Cada aluno com um 
bastão apoiado na paima da 
mão e outro bastão apoiado 
no dorso do pé contrário da 

mão que esta apoiando o 
bastão. 


3/6 - Cada aluno com um 
bastão, segurando nas extre- 
midades, deverá passar O 
bastão por trás do corpo, por 
baixo dos pés e na frente do 
corpo. 


377 - Alunos, segurando 
um bastão pelas extremida- 
des, deverão jogar o bastão 
rolando pelo chão, para che- 
gar o mais próximo possivel 
de outro bastão que está no 
chão, 


378 - Aluno parado deverá 
equilibrar, ao mesmo tempo, 
um bastão na patma de uma 
das mãos e um outro, no 
dorso de um dos pes, todos no 
ptano vertical. 


ementas asa 











3/9 - Alunos, de pé, à 


frente, três bastões. Ao sinal 
do professor, deverão deslo- 
car-se para frente, cruzando 
as pernas, colocando o pé 
direito ao tado esquerdo dos 
bastões e o pé esquerdo ao 
tado cireito dos bastões. 


380 - Cada aluno, seguran- 
do por uma das extremidades 
um bastão, devera deslocar 
outro bastão que está no chão 
com a outra ponta do bastão 
que está segurando, 


381 - Alunos deitados em 
decúbito ventral, sobre um 
bastão, deverão movimentar- 
se para frente e para trás, 
rodando o bastão no chão. 


382 - Alunos em decúbito 
dorsal, um bastão nas mãos, 
deverão jogar o bastão para o 
alto e tentar equilibrar na sola 
dos pés. 


383 - Cada aluno, seguran- 
do um bastão em cada mão, 
deverã prender com as outras 
extremidades dos bastões um 
terceiro bastão e deslocar-se, 
até um ponto determinado 
pelo professor. 
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384 - Cada aluno, com um 
bastão na mão, deverá girá-lo 
de um tado para outro com 
movimentos utilizados por 
"balizas”. Realizar o mesmo 
movimento com a outra mão. 


385 - ALUNOS, COM UM 


bastão preso transversalmente 
entre o queixo e o pescoço, 
deverão deslocar-se à frente 
até um ponto determinado 
pelo professor. 


3 86 - Alunos deverão 
destocar-se agachados à fren- 
te, tendo um bastão sobre o 
dorso de cada pé e segurando 
a outra extremidade dos 
bastões, 


3 8/ * Alunos deverão 
deslocar-se à frente equili- 
brando um bastão na palma 
da mão direita e outro bastão 
na paima da mão esquerda, e 
ao mesmo tempo, outro 


o bastão no dorso de um dos 
aa pés. 
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388 - Cada aluno, com dois | (om , 


bastões nas mãos; eles deve- 
rão controtar um terceiro 
bastão sobre os outros dois, 
ijogá-to para o alto e voltar a 
controlar. 


389 - Cada aluno com um 
bastão, eles deverão levantá- 
to acima da cabeça e soltá-lo 
atrás do corpo, girando-se 
rapidamente e tentando 
apanhar o bastão antes que 
ele caia no chão. 





390 * Alunos de pé com os 
braços estirados à frente, um 
bastão apoiado na horizontal 
sobre os ombros, Ao sinal do 
professor, deverão inclinar os 
braços para baixo de forma 
que o bastão possa deslizar 
até o dorso das mãos. Girar 
as mãos rapidamente, apa- 
nhardo o bastão antes que ele 
caia no chão. 





, 

391 - Alunos de pé com os (od 
braços estendidos à frente, Fmenaç? 
segurando um bastão na 


my 
horizontal, deverão soltar o sé 
bastão e voltar a pegá-lo 7” 


antes que caia no chão. 





392 - Exercício igual ao 
anterior, com os alunos segu- 
rando o bastão na vertical, 


393 - Alunos, segurando 
um bastão encostado no chão 
e na vertical, deverão soitar o 

bastão, executar um movi- 

mento (ex.: bater palmas) e 
voltar a segurar o bastão 
antes que ele caia no chão. 


394 - Cada aluno com um 
bastão segurando na horizon- 
tat. Ao sinal do professor, eles 

deverão jogar o bastão para O 

alto, executar uma tarefa e 
voltar a pegar o bastão antes 
que ele caia no chão. 


39 3 - Alunos deverão 
clestocar-se peto espaço equili- 
brando um bastão na palma 
de uma das mãos. Ão sinal do 
professor, deverão jogar O 
bastão para o alto e voltar a 


equilibrá-to, 











3 96 - Alunos deverão 
equilibrar um bastão na ponta 
de um dos pes, lançar para O 
aito e equilibrar na palma de 
uma das mãos. 


EM DUPLAS 


397 - Alunos em duplas, 
um segurando o bastão na 
horizontal, e este deverá 
jogar o bastão para 0 
companheiro, que fará a 
recepção devolvendo da 
mesma maneira. 


398 - Exercicio igual ao 
anterior, com os atunos segu- 
rando o bastão com apenas 
uma das mãos. 


399 - Alunos em duplas, 
um de frente para o outro, 
cada um com um bastão. Eles 
deverão segurar as pontas dos 
bastões e se inclinarem para 
trás, girando nessa posição. 


400 - Alunos em duplas, 
um com o bastão sobre os 
pés, e este saltará com uma 
flexão dos joelhos enviando o 
bastão para o companheiro, 
que repetirá a movimentação, 
e assim sucessivamente, 














401 - Alunos em duplas, 
cada um apoiado com uma 
das mãos sobre um bastão 
que está verticalmente apoia- 
do no solo, Ào sinal do profes- 
sor, eles deverão trocar de 
bastão sem deixá-los cair no 
soto. 


402 - Álunos em duptas, 
cada um com um bastão nas 
mãos no piano transversal, 
deverão jogar os bastões 
simultaneamente para O 
companheiro, ora por cima, 
ora por baixo. 


403 - Alunos em duplas, 
cada um com um bastão, 
deverão jogar o bastão para o 
companheiro com ambas as 
mãos, com o bastão na hori- 
zontal (fazendo um movimen- 
to de uma das pernas à fren- 
te). 


404 - Alunos em duplas, 
um conduz o companheiro 
segurando a bastão e este 

estará com os olhos fechados. 








405 - Alunos em dupias, 
um de frente para o outro, 
ambos segurando um bastão, 
pés unidos, deverão empurrar 
o bastão de modo a tirar 0 
oponente do lugar. 


406 « Alunos, em duplas, 
deverão deslocar-se, condu- 
zindo objetos (ex.: bolas) 
sobre bastões. 


407 - Alunos em duplas, 
um à frente do outro a uma 
distância de três metros, 
terão a sua frente um bastão 
cotocado na vertical. Ao sinal 
do professor, eles largarão 
seus bastões e correrão para 
segurar q bastão do compa- 
nheiro, antes que ele caia no 
chão. 


408 « Alunos em duplas, 
cada um segurando um bastão 
peta sua extremidade inferior 
com a mão direita. Ao sinal do 
professor, eles soltam seus 
bastões e tentam apanhar o 
do companheiro, antes que 
ele caia no chão, 











409 « Alunos em duplas 
com um bastão. Um dos 
alunos segura o bastão na 
horizontal com os braços 
estendidos à frente, e o 
companheiro estende os 
braços por cima do bastão. O 
aluno que está segurando o 
bastão devera soltá-lo, e o 
companheiro deverá pegá-lo, 
antes que caia no chão. 


41 Õ - Alunos em duplas, 
um de frente para o outro, 
cada um com um bastão. Ao 
sinal do professor, eles deve- 
rão jogar o seu bastão hori- 
zontalmente para o alto, e 
correr para pegar o bastão do 
companheiro, antes que ele 
cata no chão, 


41 1 - Alunos em duplas, 
um na posição de apoio de 
frente sobre o solo, o outro 
segurando um bastão na 
horizontal sobre os pês do 
companheiro, deverão se 
destocar nessa posição. 


41 2 - Alunos em duplas, 

sentados no chão, um de 

frente para O outro com as 

pernas afastadas e segurando 

o na horizontal um bastão. 

, Enquanto um inclina o tronco 
neo para trás, o outro deverá se 


| levantar do solo. 








41 3 - Posicionamento 
como no exercício anterior. 
Eles deverão flexionar 
alternadamente o tronco para 
frente e para trás, lateral- 
mente. 


41 Á - Alunos em duplas. | 
Um deitado no chão seguran- 
do um bastão levantado, o 
outro por detras do compa- 
nheiro em posição de fiexão 
de braços sobre o bastão. Um 
deverá flexionar os braços e o 
outro permanecer com os 
braços estendidos, 


41 5 - Álurios em duplas 
sentados costas com costas, 
segurando um bastão acima 
cia cabeça, deverão fazer a 
ftexão aiternada do tronco 
para frente e subir sobre o 
companheiro com uma 
hiperextensão. 


41 6 - Alunos em duplas, 
um de frente para o outro e 
segurando um bastão. Um 
aluno deverá correr para 
frente com elevação dos 
joelhos, o outro deverá fazer 
uma resistência. 











qo e 41 7 - Alunos em duplas, 
ce segurando na horizontal um 
bastão. Um dos alunos aga- 
chado, o outro de pe. O aluno 
que está agachado deverá 
executar vários saltos (salto 
rã) com a ajuda do compa- 
nheiro. 


4! 8 - Alunos em duplas, 
um sentado no chão e ambos 
segurando um bastão. O aluno 
que está sentado devera 
etevar-se e voltar a sentar-se 
de forma alternada. 


41 9 - Exercício igual ao 
anterior, com os alunos execu- 
tando os movimentos simulta- 

neamente. 


420 - Álunos em duplas, 
deitados no chão, cabeça com 
cabeça e segurando um bas- 
tão, deverão elevar as pernas 
tocando nas pernas do compa- 
nheiro, voltar a abaixar as 


-” pernas e executar a movimen- 
| tação, novamente. 
tt 


dad 








421 - Alurios em dupias, 
um de frente para o outro, 
cada um segurando uma das 
extremidades de dois bastões, 
deverão elevar e abaixar os 
bastões, 


422 - Atunos ajoelhados, 
um de frente para o outro, 
braços erguidos à frente na 
horizontal, deverão flexionar 
o tronço para frente e para 
trás. 


423 - Alunos ajoelhados um 
de frente para o outro com os 
braços abertos, e segurando 
um bastão em cada mão, 
geverão alternar rotação do 
tronco para esquerda e para a 
direita. 


424 - Átunos em duplas, 
um de frente para o outro, 
com um pequeno afastamento 
tateral das pernas, e seguran- 
do um bastão em cada mão, 
deverão fazer a flexão do 
tronco à frente, erguendo os 
bastões. 
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42is - Alunos em duplas, 
um de frente para o outro, 
agachados e segurando em 
cada mão um bastão, deverão 
saitar com a extensão de uma 
das pernas à frente e para o 
“lado. 


426 - Posicionamento 


como no exercício anterior. 
Quando um aluno estende 
uma das pernas para frente, o 
outro estende para tras. 


ALI - Alunos em duplas, 
um segura o bastão na altura 
dos joelhos e o outro deverá 
saitar de forma variada. 


428 - Alunos em duplas, 
um deitado no solo, o outro 
deverá passar um bastão 
rente ao solo para que o 
companheiro vá erguendo as 
pernas, o tronco e a cabeça, 
a fim de que o bastão possa 
passar. 
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429 - Alunos formam duas 
colunas, o primeiro aluno de 
cada coluna com um bastão 

preso entre os tornozelos. Ão 
sinal do professor, eles deve- 
rão deslocar-se até um cone 

que está colocado à sua fren- 
te, cortorná-to e entregar o 
bastão ao próximo da coluna, 
para repetir o movimento, 


430 - Posicionamento igual 
ao anterior, com q primeiro 
aluno de cada coluna com um 
bastão e Lima bola. Ao sinat do 
professor, eles deverão condu- 
zir a boia com o bastão, 
contornar o cone, entregando 
o bastão para que o próximo 
da cotuna possa repetir o 
movimento, 


431 - Alunos formam duas 
colunas, O primeiro de cada 
coluna com um bastão. Ao 
sinal do professor, os alunos 
que estão com os bastões 
deverão passar para o segun- 
do aluno por entre as pernas, 
e assim stcessivamente, até o 
bastão chegar ao último 
aluno, que correrá para frente 
com o bastão, para reiniciar a 
atividade. 


Le O cr a A O 
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432 - Alunos formam 


quatro colunas. Os dois pri- 
meiros de cada coluna colo- 
cam-se na posição de decúbito 
dorsal, e eles deverão deslo- 
car-se nessa posição conduzin- 
do sobre os pés um bastão. 
Darão a voita em um cone, 
voltando para entregar o 
bastão à outra dupla, que fará 
a mesma movimentação. 


433 - ALUNOS, em grupos de 
quatro, formam um círcuio, 
cada um com um bastão. Eles 
deverão segurar as pontas dos 
bastões dos colegas do lado e 
se inclinarem para trás, giran- 
do nessa posição, 


434 - Alunos formam duas 
colunas, à frente de cada 
coluna um bastão. O primeiro 
aluno de cada coluna deverá 
destocar-se na posição de 
quatro apoios, empurrando o 
bastão com a testa, contornar 
o cone e voltar até a coluna, 
para que o próximo possa 
fazer a mesma movimenta- 
ção. 
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435 - Alunos formam duas - 
colunas. O primeiro aluno de 
cada coluna deverá deslocar- 

se a frente, na posição de 
quatro apotos, condizindo um 
bastão sob as mãos e outro 
sob os pés. Deverão contornar 
um cone, voltando para entre- 
gar os bastões ao próximo 
companheiro, que fará a 
mesma movimentação. 





436 “ Alunos formam 


várias duplas, que formarão 
duas colunas, à frente de cada 
coluna um cone. À primeira 
dupla de cada coluna deverá 
deslocar-se ida e volta até o 
cone na posição de decúbito 
dorsal, apoiados com as mãos 
e com os pés. Sobre os om- 
bros levarão um bastão e 
sobre os pes também levarão 
um bastão, que será entregue 
a próxima dupla, que fará a 
mesma movimentação. 





génio 


dE 4 3 / - alunos formam duas 
É colunas, o primeiro de cada 
coluna deverá deslocar-se ida 
e volta até um cone, equili- 
brando um bastão horizontal- 
mente no ombro e na posição 
agachada, segurando nos 
calcanhares. 
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a 438 - Alunos formam duas 
Frio colunas. O primeiro de cada din 
coluna com um bastão. Ao 5 
sinal do professor, o primeiro df 6 
aluno passa o bastão para o 
segundo aluno, que deverá 
receber com as mãos para 
cima, flexionar o tronco 
encostando o bastão no solo, 
elevar novamente acima da 
cabeça, entregando ao próxi- 
mo companheiro, até que o 
bastão chegue ao último 
aluno, que fará a mesma 
movimentação, entregando o 
bastão ao companheiro da 
frente, e assim até que o 
bastão chegue novamente ao 
primeiro aluno. 


439 - Alunos formam uma 
coluna, à frente de cada Rs 
coluna um cone. O primeiro f 
atuno de cada coluna deverá 
deslocar-se na posição de 
quatro apoios, segurando um ÃO? 
bastão transversalmente até o EN O 
cone, contornar e, na mesma q | 
posição, conduzir o bastão até 


o próximo companheiro, que 
fará a mesma movimentação. 


440 - Alunos formam um ii 

círcuto, cada um apoiando à N 

frente, no chão, um bastão. à 
Ão sinat do professor, eles ; 


deverão se destocar para 


- direita ou para esquerda para E 

+ Ea “ rec 

A R | apoiar no bastão do compa- a A e 
a | nheiro. Quem deixar cair o Oy a 


sé bastão perde um ponto. 
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441 - Alunos formam duas. 


colunas. O primeiro de cada 
cotuna corr um bastão nas 


mãos. Ác sinal do professor, o. 


primeiro devera se deslocar 
ida e volta até um cone, 


sendo que, para o atuno se . 


deslocar, o bastão deverá 
estar sempre em contato com 
o solo. O aluro coloca uma das 
extremidades do bastão no 


solo, passa por ele e o apóia 


mais à frente, e assim por 
diante. Vence o grupo que 
terminar primeiro. 


442 - Alunos formam duas 
cotunas. O primeiro de cada 
coluna deverá percorrer uma 
distância ida e volta, empur- 
rando um bastão deitado no 
solo, com outros dois bastões, 
em suas mãos, 


443 - Alunos formam um 
circulo, cada um com um 
bastão na mão direita. Ao 

sinal do professor, eles deve- 

rão passar o bastão rapida- 
mente para o companheiro da 
direita ou para o da esquerda, 
conforme determinação do 
professor. 








444 - Alunos formam uma 
cotuna, cada um com um 
bastão na mão direita e segu- 
rando com a mão esquerda o 
bastão do companheiro de 
trás, e eles deverão se deslo- 
car nessa posição. Ão sinal do 
professor, passarão a segurar 
o seu bastão com a mão 
esquerda e o do companheiro 
com à mão direita, mantendo 
a movimentação. 


445 - Dois alunos ajoelha- 
dos no chão segurando as 
extremidades de dois bastões. 
Eles deverão bater os bastões 
duas vezes contra o soto e 
uma vez um bastão contra o 
outro. Um terceiro atuno 
tenta saltar entre os bastões. 
Exemplo: duas vezes dentro e 
uma vez com as pernas sepa- 
radas, por fora dos bastões. 


446 - Alunos deslocam-se 
pelo espaço segurando em 
uma das mãos um bastão. Ao 
sinal do professor, dois alunos 
previamente determinados 
correrão com o bastão na 
horizontal e na altura dos 
joelhos, para os companheiros 
“Saltarem. 
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447 - Alunos formar um 
circulo, com todos voltados 
para o exterior. Cada aluno 

segtirando um bastão com o 

braço estendido à frente. Um 
atuno terá um bastão de cor 
diferente. Ao sinal do profes- 
sor, os alunos entregam seus 
bastões ao companheiro da 
direita, e continuam passando 
ate que o bastão de cor dife- 
rente chegue ao seu dono. 


448 - Alunos formam duas 
colunas atrás de uma linha, à 
frente da linha vários bastões 
arrumados no solo, afastados 
um metro um do outro. Àào 
sinal do professor, o primeiro 
aluno de cada coluna corre 
sattando sobre os bastões e 
apanha o último bastão, salta 
de voita por todos os outros 
bastões e entrega o bastão 
para o próximo aluno, que 
fará a mesma movimentação, 
colocando o bastão no seu 
tugar, voltando para que o 
próximo possa buscar o bas- 
tão, e assim sucessivamente. 


449 - Exercicio igual ao 
anterior, com os alunos se 
deslocando em ziguezague por 
entre os bastões. 








450 - Exercício igual ao 


anterior, com os atunos se 
destocando em quadrupedia 
supina por cima dos bastões, 
sem encostar neles. 


4b1 - Exercício igual ao 
anterior, com os alunos se 
deslocando em quadrupedia 
pronada por cima dos bastões, 
sem encostar neles, 


452 - Exercicio igual ao 
anterior, com os alunos se 
deslocando pulando os bas- 
tões, sem encostar neles, 


453 - Alunos formam uma 
coluna, cada aluno com um 
bastão na mão direita na 
horizontai e na altura do 
joetho. O último aluno da 
cotuna salta todos os bastões, 
posicionando-se na frente da 
coluna, saindo logo a seguir o 
penúltimo, e assim sucessiva- 
mente. 


ABA - Alunos formam um 
circulo, segurando nas pontas 

dos bastões. Eles deverão 

“TA realizar o comando do profes- 
E me sor, sem soltar os bastões, 
º Ex.: ajoelhados, deitados de 
Ea costas etc. 








455 - Alunos formam um 


circulo, segurando as pontas 
dos bastões. O mesmo núme- 
ro de aluno sem bastões 
devera realizar tarefas deter- 
minadas pelo professor. Ex.: 
saitar por cima do bastão e 
voltar por baixo, deitar no 
solo de costas e segurar O 
bastão etc. 


456 - Alunos formam um 
circulo com um companheiro 
ao centro, esse, com um 
bastão nas nãos, devera girar 
em volta do bastão, e ao ficar 


de frente para o aluno escolhi- 


do falará seu nome e soltaraá o 
bastão. O aluno terá que 
pegar o bastão antes que ele 
caia no chão. 


457 - Varios bastões espa- 
lhados pela quadra, os altnos 
deverão correr em volta da 
quadra; ao sinal do professor, 
eles correrão para pegar os 
bastões, o aluno que pegar 
menos bastões estará desclas- 
sificado. 


458 - Alunos formam duas 
duplas, cada dupla segurando 
nas extremidades de dois 
bastões. Eles deverão girar 
em moinho. 
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3.2-Exercícios com medicinebol | 
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459 - Alunos, de pé, com | aa 
uma bola de medicinebot em | E o: 
uma das mãos, deverão pas- a aa 
sar a boia em volta da cintu- - | E 
ra, de uma mão para outra. à (A o 


460 - Alunos, de pe, com 
pequena flexão do tronco, 
pernas afastadas, deverão 

passar a bola através das 
pernas, descrevendo um oito. 


461 - Alunos, de pé, com 
pequeno afastamento das 
pernas, bola sobre a cabeça, 
deverão fazer a circundução 
do tronco. 


462 - Alunos, de pe, bola 
nas mãos erguida a frente, 
deverão fazer a extensão de 
uma das pernas encostando a 
ponta do pe na bola. Fazer 
com a outra perna também. 





463 - Alunos, de pé, com 
PR pequeno afastamento das | 
Ren pernas. A bola de medicinebol 
po à frente do pé esquerdo. 0: 
gd atuno deverá apanhar a bola, 
a fazer a circundução do tronco 
ps para cima e depositar a bola à 
frente do pé direito, e assim 
sucessivamente. 





464 - Alunos, de pe, com 
pequeno afastamento das. 
pernas, tronco à frente, 
deverão fazer o 
balanceamento do tronco à 
E direita e à esquerda, seguran- 
do. do uma bola de medicinebol. 


Tem * 
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465 - Alunos, de pé, com 
pequeno afastamento das 
pernas, braços em critz, bola 
de medicinebol na mão direi- 
o ta. Aluno deve erguer o braço, 
CE passando a bola para outra 
o mão, fazendo togo a seguir O 
Ea movimento para o outro lado, 
ai e assim sucessivamente. 
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466 - Alunos, de pe, cada 
um com uma boia de 
medicineboi nas mãos, deve- 
rão saitar encostando os 
joelhos na bola. 





467 - Alunos na posição de 
apoio de frente sobre o solo, 
pés apoiados sobre uma bola 

de medicinebol, deverão fazer 

um giro na bola nessa posição. 


468 - Exercício igual ao 
anterior, com as maos sobre a 
bola e os pés que farão o giro, 


469 -“ Alunos, com uma 


bota de medicinebol presa 
entre as pernas, deverão 
saltar para frente, para trás e 
para os tados, sem deixar a 
bola cair no chão. 


470 - Alunos, de pê, com 
uma bola de medicineboi em 
cada mão, deverão jogar as 
bolas para o alto, fazer um 
giro e segurá-la, antes que 

- — cala no solo, 
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4/1 - Alunos, de pé, com . 


pequeno afastamento das 
pernas, deverão jogar a bola 
por entre as pernas pela 
frente, e por cima das costas 
e da cabeça, e apanhá-la. 


4/2 - Alunos, em decúbito 
ventral, deverão elevar q 
tronco e colocar a bola o 

máximo possível por baixo do 

corpo, sem encostar na bola. 
Logo a seguir, tevar a bola o 
mais distante possivel do 
corpo, 


473 - Posicionamento 


como no exercício anterior, 
com os atunos rolando a bola 
lateralmente, de um braço 
para o outro, por debaixo do 
tronço. 


474 - Alunos, de pe, segu- 
rando uma bola de 
medicineboi na nuca, deverão 
realizar a flexão e extensão 
do trorico. 

















475 » Alunos, de pé, braços 
elevados e segurando uma 
bota de medicinebol, deverão 
fazer um pequeno passo à 
frente e fazer a flexão e 
extensão do tronco. Fazer a 
mesma movimentação com a 
outra perna a frente. 


4/6 - Alunos, de pe, com 
os braços elevados e seguran- 
do uma bola de medicinebol, 
deverão fazer a flexão dos 
joelhos tocando com a bola no 
chão, voltando logo a seguir à 
posição inicial. 


4/1 - Alunos, de pê, segu- 
rando uma bola de 
medicinebol lateralmente, 
deverão realizar a abdução do 
braço elevando a bola. Fazer 
toda movimentação também 
com o outro braço. 





dr 


4/8 - Alunos sentados, com 
as pernas estendidas, deverão 
fazer a flexão de uma das 40 
coxas, passando a bola de 
medicinebot por baixo dessa 


perna. Fazer toda movimen: 
dos tação com a outra perna. 








479 - Posicionamento 


como no exercício anterior, 
com os aturos elevando as 
duas pernas simultaneamente 
e rolando a bola de 
medicinebol por baixo delas, 


480 - Alunos ajoelhados no 
chão, braços elevados e segu- 
rando uma bola de 
medicinebol, deverão realizar 
a flexão e extensão dos joe- 
thos. 


481 - Cada aluno, com 
uma bola de medicinebol nas 
mãos, deverá se deslocar pelo 
espaço determinado pelo 
professor, correndo e tocando 
com os joelhos na bola, 


482 « Alunos correndo, 


cruzando as pernas lateral- 
mente, ao mesmo tempo em 
que tançam e recebem uma 
bola de medicinebol no ar. 
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483 - Atunos em decúbito 
ventral, com uma bola de 
medicinebol atras do pescoço, 
deverão levantar e deitar-se 
novamente, sem deixar a bola 
cair no chão. 


484 - Cada aluno deverá se 
deslocar até um ponto deter- 
minado, pulando como um 
sapo, com uma bola de 
medicinebol presa entre os 
braços. 


485 - Alunos em decúbito 
dorsal, com as pernas estendi- 
das para cima e com uma bola 

de medicinebol na sola dos 
pés. Nessa posição eles deve- 
rão reatizar flexões e exten- 
sões das pernas. 


486 - Cada altino com três 
botas de medicinebol presa 
entre os braços. Eles deverão 
se destocar por uma distância 
preestabetecida, sem deixar 
as botas cairem no chão. 


487 - Cada aluno deverá 

percorrer um espaço determi- 

nado, na posição de quatro 

e apoios supinado, com uma 
n | bota de medicinebo! sobre sua 
em barriga. 
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488 - Alunos, sentados no 
chão, deverão jogar para O 
alto uma bota de medicinebol 
e pegá-la de pé, sem deixar 
cair no chão. 


EM DUPLA 


489 - Alunos, em duplas, 
costas com costas, deverão 
passar a bola para o outro, 
com as duas mãos fazendo a 
rotação do tronco. 


490 « Alunos, em dupias, 
um em decúbito ventral com 
uma bota de medicinebol nas 

mãos. Companheiro agachado 
segurando a perna do outro 
atuno. O aluno que está segu- 

rando a bola deverá fazer a 

elevação do tronco com a bola 
nas mãos. 


491 - Alunos, em duplas, 
cada um com uma bola de 
medicinebol, e agachados, 

deverão desequilibrar o opo- 
nente, batendo a sua bola 

contra a outra, 








492 - Alunos, em dupias, 
costas com costas. Um deverá 
passar a bola para o outro 
com as duas mãos, por cima 
da cabeça, e receber por 
entre as pernas. 





493 - alunos, em duplas, Edo 
ambos em decúbito ventral, e e 
separados por uma linha. ee ba ss 
Cada um tentará empurrar en 
uma bola de medicinebol para E Sae E 
o lado do oponente. a ER 


494 - Posicionamento sa 
como no exercicio anterior, no 
com os alunos tendo que Cor fm E 
arrancar a bola das mãos do a mar a day 
oponente, levando-a para o E, ; é E : 
seu lado. o cada 


e a 

495 - Alunos, em duplas, et 
“Aus ires pe ed 

ambos em decúbito dorsal, e ) o 
com uma bola de medícinebol a 
presa entre os pés, deverão 
tirar a bola dos pés do opo- 
nente, 


496 - Alunos, em duplas, 
cada um com uma bola de 
medicinebol nas mãos, deve- 


o rão derrubar a bola do opo- 
na : + Nente, golpeando-a com a sua 
Lad 


própria bola, 
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497 - Alunos, em duplas 
com as mãos dadas, entre 
eles uma bota de medicinebol, 
deverão fazer com que o 
oponente toque na bola. 





498 - Alunos, em duplas, 
na posição de apoio de frente a” o 
sobre o solo, deverão trocar | o, O cre 
passes com uma das mãos, 
com uma bola de medicinebol. 


499 - Alunos, em duplas, 
um segurando nas pernas do 
outro, que deverá se deslocar 
com as mãos no chão, condu- 
zindo uma bola de 
medicinebol. 





500 - Alunos, em duplas. 
Uma bola de medicinebol para 
cada dupta. Eles deverão 
arrancar a bola das mãos do 
oponente. 


501 - Alunos, em duplas, 
sentados no chão, pernas 
estendidas e uma bola de 

medicinebol presa entre os 
pés. Cada um deverá descre- 
ver um circuto ao redor dos 
pés do companheiro. 
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502 - Alunos, em duplas 
sobre tma tinha. Cada um 
lança ao mesmo tempo uma 
bola de medicinebol à frente, 
e o outro terá que correr para 
sentar na bola em que o 
oponente jogou. Ganha quem 
sentar primeiro na bola joga- 
da pelo outro aluno. 


503 - Alunos, em duplas, 
enquanto um joga a bola em 
linha reta o outro joga em 
linha curva, 


504 » Alunos, em duplas, 
um de costas para o outro, 
deverão arremessar com as 
duas mãos uma bola de 
medicinebol para o compa- 
nheiro, 


505 - Alunos, em duplas, 
um de costas para o outro, 
deverão arremessar com as 
duas mãos uma bola de 
medicinebol para o outro, por 
entre as pernas. 


506 - Alunos, em duplas 

sentados no chão, de frente 

| um para o outro. Um deverá 

o mM prender uma bola de 
'º | medicinebol entre os pés e 
RE passar para o companheiro. 





So 








507 - Alunos, em duplas, 
ambos de pe, um de frente 
para o outro, deverão prender 
uma bola de medicinebo! 
entre os pês e passar a boia 
para o companheiro. 





508 - Alunos, em duplas, 
sentados no chão. Um deverá 
prender uma bola de 
medicinebol entre os pes e 
passar para 0 companheiro, 
Será permitido ganhar impulso 
jogando as pernas para trás. 


509 * Alunos, em duplas de 
pe, cada um com uma bola de 
medicinebol nas mãos, deve- 
rão trocar passes, porem 
antes devem encostar a bota 
nas costas. 


5 1 Õ - Alunos, em dupias, 
sentados um de frente para o 
outro, cada um com uma bola 
de medicinebot, trocam passes 





ficando em decúbito dorsal, AÇO O 
com as pernas flexionadas e PÁ EO 
com os pés presos uns nos tê 2) 
outros. Após o passe, voltam à ES 


posição inicial. 





1 TU US SS A rp pu A sp 1 sr rr 


51 1 - Alunos, em duplas, 
ambos na posição de quatro 
apoios (rosto para cima), 
trocam passes com uma boia 
de medicinebol, sem encostar 
os giuteos no chão. 


5 1 2 - Exercicio igual ao 
anterior, com o passe sendo 
realizado com os pés unidos. 


51 3 - Alunos, em duplas, 
um de frente para o outro, 
deverão passar a bola de 
medicinebol para o compa- 
nheiro, sendo que esta saí 
sempre do solo, subindo o 
maximo possível. 


5 1 4 - Alunos, em duplas, 
deverão conduzir uma bola de 
medicinebol presa entre as 
testas e sem a ajuda das 
mãos, até um determinado 
ponto. 


51 5 - Exercício igual ao 
anterior, com os alunos condu- 
zindo a bola entre os peitos. 











51 6 * Exercício igual ao 
anterior, com os alunos carre- 
gando a bota de medicinebol 
entre os glúteos. 


51 7 - Alunos, em duplas, 
deverão conduzir uma bola de 
medicinebol com a parte de 
trás do pescoço sem deixar 
cair, até um determinado 
ponto. 


5 1 8 - Alunos, em duplas a 
uma distância de três metros 
um do outro. Cada aluno 
deverá fazer uma tinha no 
chão, à frente dos seus pés, 
antes de arremessar a bota. O 
aluno com a posse de bola 
arremessa com as duas mãos, 
com a bola saindo por detrás 
da cabeça. À cada arremesso, 
o aluno dá um passo para 
trás. O aluno que não fizer a 
boia ultrapassar por duas 
vezes a tinha do companheiro 
perderá a disputa. 


EM GRUPO 


5 1 9 - Os alunos são espa- 
lhados pela quadra, cada um 
com uma bola presa entre os 
pés, na posição de apoio de 
frente sobre o soio, 

Eles deverão se destocar nessa 
posição, tentando tirar a bolas 
dos oponentes. Quem perder 
a bola devera dar uma volta 
correndo na quadra, voltando, 
togo a seguir, a atividade. 











5 20 - Alunos são divididos 
em duas equipes. Uma equipe 
com a posse da bola de 
medicinebol, Eles tentarão 
trocar dez passes com as 
maos, sem que a equipe 
adversária possa tomar à 
bola. 


521 - Duas equipes separa- 
das por uma linha. Cada 
equipe terá que lançar bolas 
de medicinebol para o campo 
contrário. Após um tempo 
previamente determinado pelo 
professor, pára-se a atividade 
e verifica-se a equipe que tem 
menos botas em seu campo, 
Essa será a vencedora, 


522 - Alunos em grupos de 
quatro. Dois trocam passes 
velo atto com uma bola de 
medicinebol, os outros dois 
tentam acertar a bola com a 
sua bola de medicinebol, Após 
um tempo determinado, 
trocam-se as funções. 


523 - Alunos formam uma 

coluna, sentados no chão, o 

orimeiro tança uma boia de 
medicinebol para o segundo 

aluno, que está a uma distân- 

cia de dois metros, esse passa 

a boia para o aluno seguinte, 

e assim até que a bola chegue 

E ao último, que correrá até o 
id] início da coluna para recome- 
car o exercício, 
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524 - Alunos formam dois 
grupos, enquanto um grupo 
corre em volta da quadra 
(duas voltas), o outro grupo 
troca passes (com as mãos) 
com uma bola de medicinebol. 
Trocar as funções dos grupos. 
Verificar o grupo que trocou 
mais passes durante a 
atividade, - 








525 - Alunos formam uma 
coluna, com todos deitados 
em decúbito ventrat, lado a 

tado. O primeiro aluno tança a 
bola de medicinebol por debai- 
xo dos outros alunos, e, após 
a bota passar pelo último, este 
e se levanta, pega a bola cor- 
do rendo para ocupar o lugar do 
primeiro, para reiniciar a 
atividade. 


526 - Exercício igual ao 

anterior, com os alunos na 

posição de apoio, de frente 
sobre o soto, 


52/ - Alunos sentados em 
círculos, virados para dentro. 
Um com uma boia de 
medicinebol nas mãos. Ao 
sinal do professor, os alunos 
deitam-se. Quando a bola 
bater no chão sobre a cabeça 
do aluno, ele falará o nome de 
um dos integrantes do grupo, 
e todos deverão sentar-se ao 
mesmo tempo. O aluno com a 
posse de bola passará para o 
aluno chamado, que não 
poderá deixar a bola cair no 
chão, sob pena de fazer uma 
tarefa. 











528 * Alunos formam uma 
coluna com todos sentados no 
chão, a bola de medicineboi é 

passada de mão em mão até 
chegar ao último, que deverá 

colocar a bola sobre stas 
pernas e, na posição de qua- 
tro apoios, levá-la até a fren- 
te, para reiniciar a atividade. 


529 » Exercício igual ao 
anterior, com o aluno condu- 
zindo a bola com três apoios 

(joelhos e uma das mãos no 
chão). 


530 - Alunos formam um 
círculo. Um dos integrantes, 
com uma bola de medicinebol 
nas mãos, dará voitas no 
grupo e devera soltar a bola 
nos pés de um dos integran- 
tes. Este tera que pegar a 
bota, no máximo em três 
voitas, 


531 - Alunos formam um 
círculo. Um dos integrantes, 
com uma bola de medicinebo! 
nas mãos, deverá jogar a bola 
para o aito e gritar o nome de 
um dos integrantes do círculo; 
este devera pegar a bola 
antes que eia caia no chão. Os 
outros alunos correm e 
quando ele pegar a bola grita 
“parem”, Todos deverão 
parar. O aluno que foi 
chamado deverá acertar a 
bola nos pés de um dos 
atunos. Se acertar, esse sairá 
da atividade. 
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circulos com o mesmo número 
de componentes, em cada 
circulo uma bota de 
medicineboi. As equipes deve- 
rão trocar um certo número 
de passes (determinado pelo 
professor). Quem completar 
os passes primeiro ganhara a 
atividade. 


533 « Exercicio igual ao 
anterior, sendo que cada 
grupo manda um componente 
para o circuto adversário para 
impedir os passes. 





534 - Alunos, divididos em 
duas equipes, trocarão passes 
com o objetivo de encostar a 
bola em uma das traves do 
adversário. 


à 235 « Aluros formam dois 
! circutos, todos os atunos vira- 
dos para fora. Um dos alunos 

de cada circulo com uma bola 

de medicinebol nas mãos. Ao 

sinal do professor, os alunos 

que estão com a bola levan- 

; tam-se, dão uma volta no 
circulo e sentam-se no mesmo 

tugar, passando a bola para o 
companheiro da direita. 

Ganha a equipe em que todos 

os alunos correrem primeiro. 


532 “ Alunos formam dois | 
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536 - Alunos formam um 
grande circulo, intercalando 
equipe "A” e equipe "B”, O 
objetivo é uma equipe empur- 
rar ou puxar os componentes 
da outra equipe para que 
encostem ou pisem nas bolas 
de medicinebo!, que estão no 
centro do circuito. O aluno que 
encostar ou pisar nas bolas 
será desciassificado. 
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3.3 


INDIVIDUAL 


53/ - Alunos deverão andar 
de frente (lado, costas), 
equitibrando-se em cima de 
uma corda no chão. 


5 38 “ Alunos deverão saltar 
com os pés unidos, de um Lado 
para o outro, uma corda 

esticada no chão. 


539 - Exercício igual ao 
anterior, com os aiunos saitan- 
do sô com tm dos pes. 


540 - Alunos andando, ao 
mesmo tempo em que giram 
a corda por cima da cabeça, 
ao lado do corpo, com ambas 
as mãos. 


- Exercícios com corda 
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541 - Alunos com uma 
corda nas mãos, girar a corda 
próxima do solo e saltar sobre 


eia. 


542 - Exercício igual ao 
anterior, com os alunos alter- 
nando o giro da corda próxi- 
mo do solo e o giro por cima 
da cabeça. 


543 - Alunos, segurando a 
corda com apenas uma das 
mãos, deverão bater no chão, 
e, no exato momento em que 
a corda toque no chão, eles 
deverão executar um saito, 


544 “ Cada aluno, com 
uma corda, devera saitar a 


corda com as pernas unidas. 
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545 - Exercício igual ao 
anterior, com os aiunos saltan- 
do em uma perna só. 


546 - Alunos deverão saltar 
com uma perna de cada vez, 
elevando a perna à frente, 
apos o saito. 





547 - Alunos deslocando-se 
à frente, com a batida da 
corda para trás, 


548 - Alunos deslocando-se 
para trás, com a batída da 
corda para frente, 





549 - Alunos deslocando-se 
para trás, com as pernas 
— tnidas, 


5 50 » Alunos saltando 
lateralmente com as pernas 
unidas, batendo a corda para 
* Trente, 


5 5 1 - Alunos saitando 
lateralmente com as pernas 
unidas, batendo a corda para 
| tras. 


5 5 2 - Alunos deverão bater 
a corda no solo três vezes, 
executando apenas um salto, 











553 - Aluno deverá saltar, 


segurando a corda com os 
braços cruzados, e um peque- 
no afastamento das pernas. 


5 54 - Alunos deverão saltar 
em diferentes ritmos. Exem- 
pto: dois saitos curtos e um 
mais amplo, 


5 55 - Alunos deverão saltar 
a corda, e após um certo 
número de saltos, deverão 
balancear a corda do lado 
direito, e do lado esquerdo 
(mão direita sobre a esquerda 
e mão esquerda sobre a direi- 
ta), voltando togo a seguir a 
saitar. 


5 56 - Alunos deverão saltar 
a corda com as pernas unidas 
e agachados. 








5 57 - Alunos deverão 
executar dois saltos com as 
pernas unidas e um terceiro 

salto com as pernas 
flexionadas. 


5 58 - Alunos deverão saltar 
a corda com as pernas cruza- 


das. 


5 59 - Alunos deverão saitar 
a corda com uma perna à 
frente da outra (ir trocando 


as pernas). 


560 - Alunos deverão 
saitar, alternando o joelho 
direito e o joelho esquerdo, à 
frente. 











1 EC 








561 “ Álunos deverão 
saltar, alternando a perna 
direita e a perna esquerda 
para tras. 


562 - Álunos deverão saltar 
a corda, de uma perna para a 
outra. 


563 - Alunos deverão saltar 
com as pernas unidas e os 
braços cruzados, a frente do 
corpo. 


264 - Alunos, sentados no 

RR chão com as pernas estendi- 

RE das, deverão girar a corda 
E acima da cabeça. 
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565 - Posicionamento 
como no exercício anterior, 
com a corda sendo girada por 
baixo das nádegas e das 
pernas. 


566 - Alunos de pé, com a 
corda sendo segura à frente 
do corpo, deverão saítar por 

cima da corda. 


567 - Cada atuno com uma 
corda. Ao sinal do professor, 
etes devem executar trinta 
sattos. Professor deverá verifi- 
car quem executou a tarefa 
primeiro. 


EM DUPLA 


568 * Alunos, em duplas, 
um de frente para o outro, 
um bate a corda e os dois 
saltam. 
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569 - Exercicio igual ao 
anterior, com os alunos de 
costas. 


570 - Alunos, em duplas, 
segurando, cada um, uma das 
extremidades da corda. Eles 
deverão girar e saltar a corda, 
simultaneamente. 


571 - Exercício igual ao 
anterior, com um aluno de 
cada vez executando um giro 
e saindo da corda em movi- 
mento; o outro continua 
saltando. 


5/2 - Alunos, em duplas, 
um gira a corda próxima do 
soto para o outro saltar e este 
gira a corda por cima da 
cabeça do companheiro para 
este agachar, 


573 - São esticadas no 
chão duas cordas, paralelas, e 
afastadas aproximadamente 
trinta centimetros. Um aluno 
deverá pular, ora unindo, ora 
afastando os pés, dentro e 
fora das cordas, O compa- 
nheiro deverá imitar toda a 
movimentação. 











574 - São esticadas no 
chão duas cordas, paralelas, e 
afastadas aproximadamente 
trinta centimetros. Um aluno 
em cada corda devera apostar 
corrida, ida e volta até o final 
da corda. O aluno que cair 
será desclassificado. 


5/5 - São esticadas no 
chão quatro cordas, paralelas, 


e afastadas aproximadamente - 


trinta centimetros. Cada duas 
cordas formam um corredor. 
Em cada corredor, um aluno 
desloca-se com apoios das 
duas mãos e dos dois pés, ida 
| e volta. 


576 - Posicionamento igual 
ao exercício anterior, com os 
alunos colocando as mãos e os 

pés por fora das cordas. 


577 - Alunos agachados, 
cada um segurando a ponta 
de uma corda. Ao sinal do 
professor, etes tentarão puxar 
o oponente para uma linha 
desenhada no chão, 





ne 

















5/8 - Exercício igual ao 
anterior, com os alunos senta- 
dos no chão. 


5/9 - Alunos em duplas, 
ambos agachados e de costas 
para o oponente, com uma 
corda amarrada na cintura. 
Ao sinal do professor, eles 
deverão puxar o adversário 
por cima de uma tinha 
marcada entre eles. 


580 - Alunos, em duplas, 
com uma corda amarrada na 
cintura de ambos. Um deverá 

se destocar até um local de- 
terminado, puxando o outro, 

que fará uma resistência. 


581 - Professor coloca uma 
corda a certa aitura, alunos 
de mãos dadas deverão exe- 
cutar as tarefas determinadas 
pelo professor. Ex.: passar por 
baixo; pular com as pernas 
unidas; passar por baixo em 
quadrupedia. Conforme os 
atunos forem executando as 
tarefas, o professor irá au- 
mentando a altura da corda. 
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582 - Alunos agachados, 
cada um segurando a ponta 
de uma corda. Ao sinal do 
professor, eles tentarão puxar 
o oponente segurando a corda 
com apenas uma das mãos, 
para uma linha desenhada no 
chão. 


583 - Alunos, em duplas, 
cada um saltando uma corda, 
deverão ir se aproximando 
devagar até uma corda tocar 
na outra. Então, ambos dei- 
xam as cordas no chão e um 
deverá escapar perseguido 
pelo outro (professor determi- 
na antecipadamente quem vai 
escapar). 


584 - Alunos, em duplas, 
deverão amarrar o pé direito 
de um, no pé esquerdo de 
outro. Deverão caminhar, 
correr e saltar juntos. 


585 - Aluno amarrado a 
um companheiro, de costas, 
um para o outro, Eles deverão 
caminhar, correr, saltar e 
andar, lateralmente, nessa 
posição. 














586 -“ Alunos, em duplas, 
deverão girar um arco em 
uma corda segura de cada 
tado por um companheiro. 


58/ - Alunos, em duplas, 
deverão conduzir uma bola de. 
medicinebol, puxando-a com 
uma corda. 


EM GRUPO 


88 - Professor estica a 
corda a meio metro do chão e 
alunos deverão saltar de um 
lado para outro com as pernas 
unidas. 


589 - Exercicio igual ao 
anterior, com os atunos saitan- 
do com apenas uma das per- 
nas. 





590 “ Corda esticada a 
uma altura de meio metro do 
solo, atunos deverão saltar 
para frente e para trás, com 
as pernas unidas. 


591 - Corda esticada no 
chão, alunos deverão destocar- 
se com as mãos e os pês no 
solo, separados peta corda, 
Chegando ao final, deverão se 
deslocar, correndo, até o final 
da coluna de alunos. 


592 - Corda estendida no 
soto, alunos deverão correr 
com um pé de cada tado da 

corda. 


593 - Exercício igual ao 
anterior, com os alunos se 
desiocando de costas. 


594 » Duas cordas 


esticadas paratelamente, 
afastadas, aproximadamente, 
trinta centimetros. Alunos 
deverão deslocar-se, saltando, 
unindo e afastando os pés, 
dentro e fora da corda. 
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595 - Alunos formam 
várias colunas com o mesmo 
número de alunos. À frente de 
cada coluna, uma corda; ao 
sinal do professor, o primeiro 
de cada coluna corre até a 
corda e executa dez saltos; 
deixa a corda no lugar e vai 
bater na mão do segundo 
aluno que fará a mesma 
movimentação, e assim suces-. 

sivamente, até todos putla- 
rem. 
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596 “ Alunos são divididos 
em dois grupos, cada grupo 
segurando uma ponta da 
corda. Ão sinai do professor, 
etes deverão puxar os adver- 
sários por cima de uma tinha 
marcada no solo. 








597 - Exercício igual ao 
anterior, com todos os alunos 
agachados. 


j 





598 - Exercício igual ao 
anterior, com todos os alunos 
sentados no chão. 











599 - Professor coloca uma 
corda a certa attura do solo, 
Os atunos deverão executar as 
tarefas determinadas pelo 
professor (Ex.: passar por 
baixo, saltar com apenas uma 
das pernas, pular de costas.) 
Após todos executarem a 
tarefa proposta, o professor 
elevará a corda para nova | Do a] 
tarefa. O aluno que encostar e | af 
na corda durante a tarefa E | o 
será desclassificado. o Req 





600 - Alunos formam 


grupos com o mesmo número 
de alunos, cada circulo é 
envolvido por uma corda. Ao 
sinal do professor, o círculo 
terá que se desiocar até um 
ponto determinado e voltar. 


601 - Cada aluno prende 
uma corda pequena atrás do 
caição. Ele deverá pisar sobre 
a corda dos outros alunos, de 
maneira que eta caia no chão, 





602 - Alunos correm tivre- : 


mente pela quadra, todos | e ro, 
segurando uma corda. Ao sinal ) 


e q o 
do professor, o último aluno AN rf ES) Rio 
A | 


corre até a frente, passando a 
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em dois grupos; num grupo, 
os alunos são divididos em 
duplas e cada dupta segura 
uma corda. O outro grupo 
saita as cordas de diferentes 
formas. 


604 - Posicionamento igual 
ao exercício anterior, com os 
alunos saltando a primeira 
corda, passando por baixo da 
segunda, saitando a terceira 
corda, passando por baixo da 
quarta corda, e assim sucessi- 
vamente, 


605 * Às cordas são coloca- 
das paralelamente, uma à 
frente da outra. Professor 

deverá verificar o aluno que 
conseguir alcançar a corda 
mais longe da linha de saida, 
através de um salto. 


606 - Os alunos formam 
uma coiuna, O primeiro com 
uma corda. Ao sinal do profes- 
sor, O segundo segura a corda 
e ambos correm, um de cada 
tado da coluna, até o final da 
mesma. Os alunos da coluna 
terão que saltar a corda. 
Quardo chegarem ao final, o 
primeiro aluno saita a corda e 
posiciona-se no final da colu- 
na, O segundo corre com a 
corda até o início e reinicia a 
atividade com o terceiro 
aiuno. 





603 - Alunos são divididos 











607 - Professor coloca a 
corda no chão, como se fosse 
uma serpente, e os alunos 
deverão saltar a corda com 
uma perna só. 


608 - Dois alunos seguram 
uma corda pelas extremida- 
des, e impulsionam a corda 

com movimentos para cima e 

para baixo e para as laterais. 

Os atunos deverão saltar a 
corda, sem tocá-la. 


609 - Dois aitunos batem 
uma corda, outros aiunos 
formam uma coluna, um 

aluno de cada vez da coluna 
devera entrar saltando a 

corda, sair, dar a volta por um 
dos alunos que bate a corda, 
voltar a dar um salto e ir para 
o final da coluna. 


6 1 Ô * Dois alunos giram 
uma corda, outros alunos 
formam uma coluna, cada um 
com uma corda. Ao sinal do 
professor, um aluno da coluna, 
de cada vez, vem saltar a 
corda batida petos dois alunos, 
saitando a sua corda. 


E 
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61 1 « Dois atunos batem 
duas cordas, uma com a mão 
direita e a outra com a mão 
esquerda; alunos da coluna 
deverão saltar as cordas e 
voltar para o final da coluna, 


61 2 « Exercício igual ao 
anterior, com os alunos pas- 
sando direto pelas cordas, e 
indo para o final da coluna, 








INDIVIDUAL 





61 3 - Alunos, de pé, per- 
nas unidas, segurando uma 
maça na mão direita (esquer- 
da), deverão balancear o 
braço para trás e para frente. 


6 1 Á. Exercício igual ao 
anterior, com os alunos fazen- 
do um batanceamento dos 
joelhos, 


61 5 - Alunos, de pé, per- 
nas unidas, segurando uma 
maça na mão direita (esquer- 
da), deverão balancear 0 
braço para frente e para trás, 
com rotação do tronco em 
direção à maça. 


6 1 6 - Alunos, de pé, per- 

nas unidas, segurando uma 

maça na mão direita, deverão 

fazer duas grandes 

circunduções do braço à fren- 

te, duas circunduções do 

braço para trás, balancear à 

frente e passar a maça para a 

168 outra mão, 
| 
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61 7 - Alunos, de pé, per- | 


nas unidas segurando uma 
maça na mão direita (esquer- 
da), deverão erguer o joelio 


esquerdo (direito), balancear 


a maça para trás, com teve 


flexão do tronco à frente. 


61 8 - Alunos, de pe, per- 
nas unidas, segurando uma 
maça na mão direita (esquer- 
da), deverão inclinar o tronco 
para a posição de equilibrio 
sobre a perna esquerda (diret- 
ta), fazendo o balanceamento 
do braço direito para trás. 


61 9 - Alunos, de pé, pernas 
unidas, segurando uma maça 
na mão direita (esquerda), 


deverão balancear em arco à 


frente do corpo para esquerda, 
e, logo a seguir, balancear em 
arco para direita. 


620 - Alunos, de pé, per- 
nas unidas, segurando uma 
maça na mão direita, deverão 
balancear em arco a frente do 
corpo para esquerda e, logo a 
seguir, fazer um balan- 
ceamento em arco para direi- 
ta, com flexão do tronco para 
o tado. Fazer a movimentação 
com o outro braço. 
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621. Alunos, de pé, per- 
nas unidas segurando uma 
maça na mão direita (esquer- 
da), que estará estendida 
para o lado na horizontal, 
Alunos deverão fazer a 
circundução da mão em arco 
para a esquerda, logo após a 
circundução da mão em arco 
para a direita. 


622 - Alunos, de pé, com 
as pernas unidas, braços 
estendídos para cima, com a 
maça no protongamento do 
braço, deverão fazer o 
balanceamento em circulo na 
horizontal, com o braço direi- 
to acima da cabeça, 


623 - Alunos, de pé, braço 
direito estendido na horizon- 
tal, segurando a maça, deve- 
rão fazer duas circunduções 
da mão para frente, balance- 
ar o braço para frente e 
voltar as fazer as circunduções 
da mão para frente. 


624 - Alunos, de pé, braço 
direito (esquerdo) estendido, 
segurando a maça, deverão 
fazer balanceamentos em 
círculo do braço direito (es- 
querdo), flexionar os joelhos, 
e fazer o circundução da mão, 
na horizontal, à frente do 
corpo. 

















625 - Alunos, de pe, braços 
à frente na extensão horizon- 
tal, com as maças no prolon- 
gamento dos braços, deverão 
balancear para trás e para 
frente, 


626 « Exercício igual ao 
anterior, com os atunos fazen- 
do o balanceamento dos 
joelhos. 


627 - Alunos, de pé, deve- 
rão fazer a elevação lateral da 
perna direita com 
balanceamento dos braços, 
cruzando-os à frente do corpo 
(uma maça em cada mão). 
Depois, fazer a elevação 
laterat da perna esquerda com 
balanceamento dos braços à 
frente do corpo. 


628 - Exercicio igual ao 
anterior, com os alunos fazen- 
do a elevação frontal das 
pernas. 





629 - Alunos, de pé, braços 
erguidos na vertical, com uma 
maça em cada mão, deverão 
fazer a extensão da perna 
direita (esquerda) à frente, 
com batanceamento dos bra- 
ços para trás, 





630 - Alunos, de pe, braços 
ao longo do corpo, com uma 
maça em cada mão, deverão 

fazer a extensão da perna 
direita (esquerda) para trás 
com balanceamento dos bra- 
ços à frente para o alto e leve 
flexão do tronco para trás. 





631 * Alunos deverão fazer 
a flexão do tronco com 
balanceamento dos braços, 
cruzando-os à frente, do AS | e 
corpo (com uma maça em | e HER 
cada mão). | o a PBR e va 





632 - ÁluNos, com as 


pernas afastadas, uma maça 
em cada mão, deverão fazer 
o balanceamento dos braços 
para lateral, com um giro de 

noventa graus do tronco. 
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633 - Alunos deverão fazer 
a flexão da perna direita à 
frente, braços na vertical, 

com uma maça em cada mão 

e extensão do tronco para o 
tado direito com duas repeti- 
ções. 


634 - Alunos, de pé, braços 
estendidos à frente na hori- 
zontal, uma maça em cada 

mão, deverão fazer a fiexão 
do tronco com circundução 
dos braços e pequena flexão 
dos joelhos. 


635 - Alunos, de pé, braços 
em cruz, uma maça em cada 
mão, deverão fazer a 
circundução dos braços, de 
dentro para fora. 


636 - Alunos, de pé, braços 
em cruz, uma maça em cada 
mão, deverão fazer a 
circundução das mãos, prirnei- 
ro, de dentro para fora à 
frente dos braços, e depois, 
de dentro para fora, por trás 
cos braços. 











637 - Alunos, de pe, braços 
em cruz, deverão fazer o 
balanceamento dos braços 

para Os respectivos lados 
opostos, à frente do corpo, 
com os braços cruzando (com 
uma maça em cada mão). 











pres revmana e — 1 


a TRE =. | E 
3.5 — Exercícios com halteres de mão 


a 


INDIVIDUAL 


638 - Cada aluno, com um 
halter em cada mão, deve . 
fazer o movimento de um 

boxeador. 


639. Alunos, de pé, com 
um pequeno afastamento das 
pernas, braços ac tongo do 
corpo, com um haiter em 
cada mão, deverão fazer o 
balanceamento dos braços 
para trás, com Uma pequena 
flexão dos joelhos. 





640 - Alunos, de pé, com 

um pequeno afastamento das | 

pernas, braços ao longo do (0% 

corpo, com um haiter em 
cada mão, deverão fazer O 
balanceamento dos braços 
| alternados para frente e para 
| trás, com uma pequena flexão 
dos joelhos. 
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641 - Alunos, de pé, com 
um pequeno afastamento das 
pernas, braços ao tongo do 
corpo, com um haiter em 
cada mão, deverão elevar os 
braços em cruz, com as pal- 
mas das mãos voltadas para 
cima e balancear embaixo, 
cruzando à frente do corpo, 


642 - Alunos, de pé, com 
um pequeno afastamento das 
pernas, braços em cruz, com 

um halter em cada mão, 
deverão flexionar um cotovelo 
de cada vez, encostando o 
halter no ombro. 


643 - Alunos sentados no 
chão com as pernas cruzadas, 
braços abaixados, deverão 
erguer os braços na vertical. 


644 “ Alunos sentados com 
as pernas unidas e esticadas, 
os halteres atrás do tronco, 
deverão fazer a rotação do 
tronco para direita (esquer- 
da), apanhar os halteres, 
fazer a rotação do tronco 
para esquerda (direita) e 
colocar os halteres atrás do 
tronco, 
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645 - Alunos, de pé, com 
um pequeno afastamento das 
pernas, braços acima da 
cabeça com um halter em 
cada mão, deverão fazer a 
circundução do tronco para 
direita e para esquerda. 


646 » Alunos em decúbito 
dorsat, braços ao longo do 
corpo, com um haiter em 

cada mão, deverão fazer a 
flexão do tronco e encostar os 
halteres na ponta dos pés. 


647 - Cada aluno, com dois 
halteres, deverá jogá-los para 
o atto e recolher, 


648 - Cada aluno, com um 
haiter em cada mão, deverá 
etevar, alternadamente, 0 
braço direito e o braço es- 
querdo. 
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649 - Cada aluno com dois 
haiteres, um em cada mão, 
deverá manter os braços 
estendidos, lateralmente, o 


maior tempo possível. . 


650 - Cada aluno com dois 
halteres, um em cada mão, 
deverá elevar e abaixar Os 
braços, vigorosamente. 


651 - Alunos, de pe, com 
um pequeno afastamento das 
pernas, braços ao longo do 
corpo e um halter em cada 
mão, deverão realizar a eieva- 
ção dos ombros. 


652 - Movimentação como 
no exercício anterior, com os 
atunos sentados no banco. 
















653 - Alunos, de pé, com 
um pequeno afastamento das 
pernas, tronco fiexionado, 
braços pendentes, com um 
haiter em cada mão, deverão 
realizar a etevação alternada 
de cada braço. 





654 - Alunos, de pe, com 
um pequeno afastamento das 
pernas, com um haiter em 
cada mão, deverão elevar os 
braços até a altura do peito. 


655 - Alunos deitados no 

chão, braços ao longo do 
a corpo, com um haiter em 
En cada mão, deverão realizar a 
: flexão dos braços até a verti- 
í cai. 





656 - Alunos, de pé, com 
| um pequeno afastamento das 
| pernas, braços ao longo do 
| corpo, com um halter em 
cada mão, deverão elevar 
lateralmente os braços até a 
altura des ombros. 
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65/ - Exercício igual ao 
anterior, com os alunos ele- 
vando os braços até acima da 
cabeça. 


658 - Alunos, de pé, com 
um pequeno afastamento das 
pernas, braços flexionados 
com um haiter em cada mão, 
deverão fazer a elevação dos 
braços até acima da cabeça, 
voltando, logo a seguir, à 
posição inicial. 


659 - Exercício como o 
anterior, com os alunos ele- 
vando um braço de cada vez. 


660 - Alunos, de pe, com 
um pequeno afastamento das 
pernas, braços ao longo do 
corpo, com um haiter em 
cada mão, deverão realizar a 
flexão e extensão dos cotove- 
tos, elevando os halteres até a 
attura do queixo. 
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661 - Alunos, de pé, com 
um pequeno afastamento das 
pernas, braços ao longo do 
corpo, com um halter em 
cada mão, deverão realizar 
uma flexão e extersão dos 
cotovelos. 


662 - Exercício como o 
anterior, com os alunos execu- 
tando os movimentos dos 
braços, aiternadamente. 


663 - Alunos, de pé, com 
um pequeno afastamento das 
pernas, braços elevados acima 
da cabeça, com um khalter em 
cada mão, deverão realizar a 
flexão e extensão dos cotove- 
los. 


664 - Álunos, de pê, com 
um peqiieno afastamento das 
pernas, calcanhares apoiados 
em um pedaço de madeira, 
braços ao longo do corpo e um 
haiter em cada mão, deverão 
realizar e flexão e a extensão 
dos joelhos. 
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665 - Alunos, de pé, com 
um pequeno afastamento das 
pernas, braços ao longo do 
corpo, com um haiter em 
cada mão, deverão realizar 
uma passada à frente, deslo- 
cando o peso do corpo para 
essa perna. Voltar à posição 
de origem e realizar a movi- 
mentação com a outra perna. 


666 - Alunos, de pé, com 
um pequeno afastamento das 
pernas, braços ao longo do 
corpo, deverão realizar a 
flexão lateral do tronco para a 
direita e para a esquerda. 


667 - Alunos em decúbito 
dorsal, halteres atrás da 
cabeça. Ao sinal do professor, 
pegar os halteres, e erguer 0 
corpo com os halteres acima 
da cabeça, 


EM DUPLA 


668 - Um aluno segura um 
halter na aitura da cabeça e 
deixa cair. O companheiro 
deverá apanhá-to antes que 
“caia no solo. 
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669 - Alunos, em duplas, 
um de costas para o outro, 
separados a tm metro de 
distância, deverão passar O 
halter para o companheiro, 
com uma flexão lateral de 
tronco, 


6/70 - Alunos, em duplas, 
costas com costas, a um 
metro de distância, devem 
passar o halter para trás e por 
cima da cabeça e depois, 
entre as pernas, para o com- 
panheiro, 





6/1 * Alunos, em duplas, 
um na posição de apoio de 
frente sobre o soto com um 
halter sobre a nuca, o outro 
segurando nos pés do compa- 
nheiro, deverão se destocar 
nessa posição. 





6/2 - Alunos, em duplas, 
um de costas para o outro, 
cada um segurando uma 
ponta do halter em cada mão, 
iniciando com os braços acima 
do ombro, deverão estender 
os braços para cima, trazer 
para a posição em cruz, 
voltando para cirna. 





6/3 - Alunos, em duplas, 
um de costas para o outro, 
cada um segurando uma 
ponta do haiter em cada mão, 
na posição de cruz, deverão 
fazer uma circundição dos 
Draços. 


6/4 - Alunos, em duplas, 
um de costas para o outro, 
com um pequeno afastamento 
das pernas, cada um seguran- 
do uma ponta do haiter em 
cada mão, deverão realizar a 
flexão do tronco para direita 
e para esquerda. 


6/5 - Alunos, em duplas, 
um de costas para o outro, de 
jcelhos, um altmo segura um 
haiter em cada mão, faz a 
rotação do tronco e entrega 
os haiteres ao companheiro. 


6/6 - Aluno sentado com 
as pernas estendidas, braços 
erguidos na vertical, com um 
halter em cada mão, compa- 

nheiro segurando nos pés. 
Aluno deverá fazer a flexão do 
trorco, encostando os haiteres 
na ponta dos pes. 
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6/7 « Alunos, em duplas, 
um em decúbito ventral, 
segurando um halter em cada cg 


mão, o outro segurando as tE 


pernas do companheiro, que 
deverá erguer o tronco, ba- 
lanceando para direita e para 
esquerda. 








— 


INDIVIDUAL 


6/8 “ Uma corda é 


esticada a cinquenta cm do 
solo, um aluno de cada vez 
deverá passar por toda a sua 
extensão, saltando com as 
pernas unidas. 


6/9 “ Posicionamento 


como no exercício anterior, 
com o aluno saltando sobre a 
corda, uma vez de frente, 
uma vez de costas. 


680 “ Posicionamento 
como no exercício anterior, 
com oc alimo saltando com 
uma perna só, 


681 * Posicionamento 
como no exercício anterior, 
com os atunos saltando de lado 
para a corda. 
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3.6 — Exercícios com corda elástica 
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682 - São colocadas ditas 
cordas elásticas, à distância 
de um metro uma da outra. O 
aluno deverá pular sem encos- 
tar entre elas. Conforme o 
aluno for se adaptando à 
distância, o professor deverá 
ir afastando a segunda corda. 


683 - Átuno corr as mãos e 


rã se deslocar até o final da 
corda, nessa posição, 


684 - Dois alunos estendem 
uma corda elastica ao redor 
de suas pernas. Um aluno 
deve saltar, de diferentes 
maneiras, as cordas. 


685 “ São cotocadas no 
chão três cordas, a uma 
distância de um metro uma 
da outra. O aluno deverá 
saltar com a perna direita 
(esquerda) antes da primeira 
corda, novamente com a 
perna direita (esquerda) entre 
a primeira e a segunda corda 
e com a perna esquerda 
(direita) entre a segunda e a 
terceira corda, caindo com as 
pernas unidas, após a terceira 
corda. 
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os pês no chão, e separados . 
por uma corda elástica, deve- 





PO ad NV O OP o NARA 8 AO NÃ O PANA NARA NANA, AA ST O O CO OO 1 O cms 





686 - Cada aluno, com 
uma corda elástica, deverá se 
deslocar, sem tirar a corda da 

solta dos pés. 


68/ - Alunos em decúbito 
ventral, com uma corda elás- 
tica enrolada nos tornozelos, 
deverão segurar as pontas das 
cordas com as mãos, elevando 
ao máximo os pes e as mãos. 


EM DUPLA 


688 - Alunos, em dupitas, 
um será o líder, o outro, O 
seguidor. O líder deverá saitar 
sobre uma corda e o seguidor 
deverá tentar ficar dois se- 
gundos, do mesmo lado que o 
lider. O tempo de duração 
dessa atividade deverá ser de 
um minuto. 


689 - Alunos, em duplas, 
tendo a frente uma corda 
elástica esticada a meio 
metro do chão, um aluno 
deverá executar vários movi- 
mentos na corda, Ex.: saitar 
com as pernas unidas, passar 
por baixo da corda, saitar e 
passar por baixo etc. O com- 
panheiro terá que 
acompanhã-lo nos movimen- 
tos. 





690 - Alunos, em duplas, 
saitam para tocar as mãos do 
companheiro por cima de uma 
corda elástica. 


691 - Dois alunos “baten- 
do” a corda, atunos em duptas 
com as mãos dadas deverão 
passar correndo pela corda, 
sem deixar que ela encoste 
neles. 


692 - Exercício igual ao 
anterior, com os alunos tendo 
que dar um saito antes de sair 
da corda. 


EM GRUPO 


693 - Alunos formam uma 
coluna, dois alunos seguram 
Lima corda elástica. Os outros 
formam uma coluna. Um de 
cada vez corre e saita a cor- 
da. 


694 “ Posicionamento 


como no exercício anterior, 
com os alunos saitando dois a 
dois, três a três, lado a lado, 














695 » Posicionamento 
como no exercício anterior, 
com os alunos saltando em 
dupias, com as mãos dadas. 


696 - Posicionamento 
como no exercício anterior, 
com os altmos saltando por 

cima, numa perna só. 


697 - Posicionamento 


como no exercício anterior, 
com os alunos saltando com a 
perna em “tesoura”, 


698 - Alunos formam duas 
colunas, com dois alunos 
segurando a corda elástica. Os 
alunos da coluna deverão 
passar por baixo da corda. 


699 - Alunos formam uma 
ou mais cotunas de frente 
para uma corda elástica, que 
está segura por dois alunos. O 
primeiro aluno da coluna 
deverá saltar por cima da 
corda e voltar por baixo. 
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700 - Dois atunos batem 
uma corda elástica. Alunos da 
coluna correm e passam por . 
baixo da corda, sem tocar na 
mesma. 


701 « Exercício igual ao 
anterior, com os alunos em 
grupo passando por baixo da 
corda. 


702 - Dois alunos batem 
uma corda elástica. Alunos da 
coluna correm e executam um 
saito, antes de sair da corda. 


703 - Exercício igual ao 
anterior, com dois alunos de 
mãos dadas executando dois 

saltos, antes de sair da corda. 








704 - Alunos formam uma 
coluna de frente para uma 
corda elástica, que é batida 
por dois alunos. O primeiro 
atuno deverá correr até a 
corda e dar um salto em duas 
batidas da corda no chão. 


705 - Exercício igual ao 
anterior, com os alunos saitan- 
do três vezes com a perna 
direita e mais três vezes com 
“a perna esquerda. 


1/06 - Dois alunos batem 
uma corda elastica. Alunos da 
coluna correm até a corda e 
pulam, trocando passes com 
as mãos, com o próximo aluno 
a pular, 


707 - Exercício igual ao 
anterior, com os dois alunos 
trocando passes e saltando a 
corda. 
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708 E Um aluno salta a 


corda enquanto os outros, um 
a um, passam correndo por 
baixo. 





709 - Gm atuno saita sem 
sair do iugar, a corda em 
movimento; o próximo aluno 
da coluna corre até ele, en- 
trando na corda, bate com a 
mão no seu ombro, liberando- 
o, e assim sucessivamente. 


/1 Õ - Dois atunos batendo 
uma corda; um pouco mais à 
frente, mais dois alunos ba- 
tendo outra corda. Os alunos 
em colunas correm até a 
primeira corda, dão um salto, 
saem até a segunda corda e 
passam correndo. 


11 1 “ Alunos correndo à 
vontade pela quadra. Dois 
atunos, segirando uma corda 
elástica pelas extremidades, 
passam correndo pelos alunos 
que deverão sattar sobre a 
corda. 








71 2 - Exercicio como o 
anterior, com os alunos tendo 
que deitar no chao para esca- 

par da corda. 


71 3 - Alunos correndo à 
vontade pela quadra. Duas 
duplas de alunos, segurando 
uma corda elástica, passam 
correndo pelos alunos que 
deverão saitar ou agachar 
sobre cada corda. 


/1 4 - Alunos deverão estar 
segurando a corda elástica nos 
dois lados da cintura. Ào sinal 
do professor, todos devem 
agachar e pular juntos, até 
um tocal determinado. 





71 5 - Três alunos amarram 





os seus calcanhares com uma a 4 
corda elástica, formando um Je 4 ao? 
circulo. Ao sinal do professor, E TU; e 
eles deverão correr até um A ) ” 
tocal determinado. O desloca- h ga | N à 
mento deverá ser atraves de (|y J AL 
“saltos. a () 
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/1 6 - Alunos formam uma 
coluna, cada um com uma 
bola de Basquetebol; à frente 
da coluna, dois alunos batem 
uma corda elástica. O primei- 
ro atuno da coluna deverá dri- 
btar até a corda, executar 
três saltos, driblando com a 
bola de Basquetebol, e sair, | 
indo para o final da coluna, 


/1 / - Exercício igual ao 
anterior, com os alunos da 
coluna dribtando com duas 

bolas de Basquetebol, 
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/1 8 - Alunos deverão 
passar uma bola ao redor das 
pernas, recuar uma, passar a 

bota ao redor da perna que 
ficou, unir as pernas nova 
mente, e assim sucessivamen- 
te: 


71 9 - Cada aluno, com 

uma bola presa entre as 
pernas, devera se destocar 
nessa posição pela quadra. 





720 - Aluno na posição de Er 
apoio de frente sobre o solo, () | E 
segurando uma bola com a | 
mão direita, deverá jogar a 
bola para o aito, segurar com 
a mão esquerda antes que ela 
caia no chão, jogar com a | | E a | 
mão esquerda e segurar com | | o Os Rd 
a mão direita. DE DO add 





721 - Alunos deverão se 
deslocar pela quadra rolando 


uma bola, ora com a mão 
direita, ora com a mão es- Ra ( (O) 
Ê querda. 





722- Alunos, na posição de 
apoio de frente sobre o solo, 
com uma bola presa entre os 
tornozetos, deverão se deslo- 

car nessa posição. 


723 “ Alunos, com uma 


bola presa entre os pés, deve- 


rão girar da posição de 
decúbito ventral para decúbito 
dorsal varias vezes, sem 
perder a posse de bota. 


724 - Cada aluno, com 


uma boia, deverá se destocar 
para frente e para trás, 
conduzindo a boia no chão. 


725 - Alunos deverão 
colocar uma bola entre os pés. 
Com um movimento de flexão 

dos joelhos, jogarão a bola 
para o alto e a pegarão com 
as mãos, antes que ela caia 
no chao. 


/26 » Aluno deverá condu- 
zir, driblando, uma bola de 
Basquetebol, com as duas 
mãos, simultaneamente, 
utilizando várias velocidades, 
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721 * Aluno deverá condu- 
zir uma bola de Basquetebol, 
driblando, e alternar a mão da 
condução. 


/28 - Alunos parados, com 
pés afastados um à frente do 
outro, deverão passar a bola 
de um lado para O outro, pelo 
vao das pernas, 


/29 - Cada aluno, com 


uma bola, deverá passar a 
bola em volta do corpo, ou em 
volta das pernas, ou ainda 
fazendo o oito entre as per- 
nas. 


730 - Cada aluno, com 


uma bola de tênis, deverá 
lançar a bota para que ela 
bata primeiro no solo, na 
parede e volte as suas mãos, 


731 - Aluno, de pé, deverá 
dar tapinhas por baixo da bola 
(Basquetebol, Voleibol, 
Handebol), com apenas uma 
das mãos acima da cabeça. 
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/ 32 - Exercício igual ao - 


anterior, com o aluno, ora se 


deslocando para frente, ora se | 
deslocando para trás. . 


/33 - Aluno driblando com 


uma bola de Basquetebol; 
após cinco dribles, ele deverá 


parar com as pernas afasta-. 


das, jogar a bola para trás e 
para frente, deixando quicar 
uma vez no chão, por entre as 
pernas, 


1/34 “ Cada aluno, com 


uma bola de Basquetebol, 
deverá quicar a bola uma vez 
dentro, outra fora do arco 
colocado no solo, variando de 
mão. 


/3 5 “ Alunos deverão 
dribitar com uma bola de 
Basquetebol, primeiro em pé, 
logo apos ce joelhos e senta- 
dos no chão, voltando a 
driblar em pé, e assim suces- 
sivamente. 


136 - Alunos, em apoio de 
frente sobre o solo, deverão 
driblar com uma bola de 
Basquetebol, ora com a mão 
direita, ora com a mão es- 
querda. 











O) 


131 - Alunos deverão 
driblar no mesmo lugar com 
uma bola de Basquetebol, com 
a outra mão lançar uma bola 
de tênis para o alto e segurá- 
ta. 


738 - Aluno bate a bola 
com força no soio, Cada vez 
que a bola bater no soto, o 
aluno deverá encontrar-se no 
ar. Os saltos serão cada vez 
mais seguidos, até a bola 
parar no soio. 


/39 * Alunos deverão 
tançar duas bolas para o alto e 
pegá-las, após elas baterem 
no solo. 


140 « Alunos agachados, 
uma perna estirada sobre a 
bola, braços apoiados no solo, 
deverão elevar os glúteos e 
avançar e retroceder o corpo 
sobre a bola. 


141 - Cada aluno, com 

uma bola de tênis, deverá se 

deslocar petas tinhas da quadra 
driblando, sendo que a bola 

deverá tocar sempre sobre a 

no | tinha. 
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742 - Cada aluno, com 


uma bota de tênis, deverá se 


deslocar sobre as tinhas da . 


quadra driblando, sendo que o 
pé esquerdo (direito) deverá 
estar sempre em contato com 
a tinha. 


743 - Cada aluno, com 
uma boia, deverá bater a bola 
contra o soto, utilizando a sola 

do pé. 


/44 - Cada, aluno, com 


uma boia, deverá conduzir, 
batendo contra o soio com os 
olhos fechados. 


EM DUPLA 


745 - Alunos em duplas, 
um destoca-se à vontade peta 
quadra, o outro deverá segui- 

lo, driblando com a bola de 

Basquetebol. 


/46 - Alunos em duplas, 
um com a posse de bola 
(Futsal, Basquetebol, 
Handebol). Este controla a 
bola enquanto o outro tenta 
impedir, tentando tirar-lhe a 
bola, para fazer o controle. 
Não é permitido correr com a 
bola nas mãos. 

















ma? aa E 


ae? 


) 
[4f. Alunos, em duplas, ; | 

um tança a bola para o alto; 7 a 
| 


apos cada quique, o compa- 
nheiro deverã passar por 
baixo da bola (passar o maior e I 
numero de vezes). 
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748 - Alunos, em duplas, E a a, 
cada um com uma bola de 45 9) E 
tênis, deverão jogar a bola de ) $ 


tênis simultaneamente, um Ra O; O d En 
para o outro, com a bola RA A e ds 


J e 
quicando no chão. VD a 


149 - Alunos, em duplas, 
com uma bola. Enquanto um 
aluno bate a bola de Basque- 

tebol com diferentes ritmos, o 
companheiro deverá saltar no 
mesmo ritmo que a batida da 

bola. 


7/50 - Alunos, em duplas, 
com bolas, um é o espelho do 
outro. Um aluno deverá fazer 

uma série de movimentos 
como drible, corrida e saitos 
iaterais, para frente e para 
trás. O outro aluno deverá 


| imitar todos os movimentos. | | 
:20 À A. 
E: o j 











/51 - Cada dupla com uma 
bota, alunos a dez metros de 
distância um do outro, eles 
deverão fazer o arremesso 
tentando derrubar o cone, 
que é protegido pelo oponen- 
te. Este não poderá usar a 
mão para proteger o cone, 


/52 - Alunos, em dupitas, 
deverão trocar passes com a 
palma das mãos, utilizando 
uma bola de tênis. 


753 - Exercicio igual ao 
anterior, sendo que, após 
cada toque na bola, o aluno 
deverã adotar uma outra 
posição (sentar no chão, 
ajoethar-se etc.). 


754 - Alunos, em dupias, 
um deverá passar a bola para 
o outro. Após o passe, o aluno 
deverá indicar um número 
com seus dedos. O compa- 
nheiro deverá dizer este 
numero antes de receber e 
devolver a bota. 





/55 - Alunos, em duplas, a 
três metros de distância um 
do outro, ambos agachados, 

com uma das pernas estendi- 

das à frente, Eles trocam 
passes com a mão, de manei- 
ra que a boia possa ser recebi- 
da diante dos seus pés, incli- 
nando o seu tronço para 
frente, 


/56 - Alunos, em duplas, 
cada um com duas bolas, 
deverão bater as bolas no 
mesmo riémo. Ão sinal do 

professor, trocam de lugar e 

continuam batendo as bolas 

do companheiro, sem inter- 
rupção. 


/57 * Alunos, em duplas, 
cada um com uma bola, 
deverão bater suas bolas no 
chão. Ão sinal do professor, 
um joga a bola para o outro, 
que baterá com as duas bolas, 
A outro sinal, é passada uma 
bota de volta para o compa- 
nheiro e logo a seguir a outra 
| bota, 


758 - Alunos, em duplas, 
um deverá jogar a bola, por 


deverá partir de cima da 
cabeça e por trás do corpo. 


entre suas próprias pernas, 
di para o companheiro. À bola 
po] 


Pu 

















759 - Alunos, em duplas, Õá Is 


deverão trocar passes com os 
pés e com as mãos, simulta- 
neamente, 





EM GRUPO 


760 - aiunos formam um — 9 
V 


círculo e trocam passes O 


(Futsal, Basquetebol, Voleibol, 
Handebol) com os colegas. No (7 O Y 





centro, um atuno procura ai 
tocar à bola. Se conseguir, | 
E trocará de lugar com o último 2 7 
a a fazer o passe. O 


Rn 761 - Todos os alunos 
ns espalhados pela quadra, cada 

um driblando com uma bola 
de Basquetebol. Etes deverão 
tocar na bola dos companhel- 





E ros, sem perder o controle da 
a sua. Cada bola tocada vale um 
(E ponto. Vencerá quem fizer 
4 mais pontos. 
Í 
] 
- 7 62 - alunos formam um 
E trio com uma bota. Um aluno 
E rola a bola para o outro, o 
i terceiro atuno salta por cima, 
i o aluno que recebeu a bola 
rota para o aluno que saltou a 
| bola e o primeiro altno, que a 
rolou agora, salta por cima, e 
assim sucessivamente. nn 
É Tôs | 
É 





7/63 - Cada aluno com uma 
boia, um perseguidor também 
com uma bota. O perseguidor 
terá que pegar os demais 
atunos, batendo com a bola no 
chão. Quem for apanhado 
deverá ficar parado com as 
pernas afastadas, também 
batendo com a bola no chão. 
Para serem saivos, um compa- 
nheiro deverá passar por 
baixo de suas pernas, batendo 
com à bota no chão, 


764 - Três perseguidores, 
com uma bola nas mãos, 
tentam pegar outros alunos 
através de um toque de cabe- 
ça. Todos os participantes 
devem ter uma bola e batê-la 
no chão, para se 
locomoverem. 


765 - Alunos são divididos 
em dois grupos, cada grupo 
cotocado em uma linha de 
fundo. Professor coloca várias 
botas sobre a tinha do meio de 
quadra. Ao sinal do professor, 
os alunos deverão correr até a 
tinha do meio de quadra, 
apanhar uma bola de cada vez 
e colocar atrás da sua tinha de 
fundo. Ganhara a equipe que 
cotocar mais bolas atrás de 
sua tinha de fundo. 











/66 - Todos os alunos 


conduzem uma bola com os 
pes pelo espaço da quadra. 

Um aluno, sem bola, deverá 
pegar uma bola dos demais 

companheiros para fazer a 

condução. 


/61/ “ Alunos formam um 
grupo de frente para o pro- 
fessor. Este indica com os seus 
braços a direção em que os 
alunos deverão driblar, 


168 - Exercício iguat ao 
anterior, porém os alunos 
deverão ir para o lado contrã- 
rio ao que o professor indicou. 


/69 - Alunos formam um 
circulo, cada um com uma 
bola. Um aluno no centro do 
círculo. Os alunos do circulo 
combinam com um compa- 
nheiro, que serã o maestro, O 
qual criara novas formas de 
bater a bola no chão. Todos os 
alunos deverão imitar rapida- 
mente o maestro. O aluno do 
centro terá a chance de três 
tentativas para descobrir 
quem é o maestro. 











7170 - Alunos formam duas 
colunas com o mesmo número 
de componentes, o primeiro 
de cada coluna com uma boia. 
Ão sinal, eles deverão jogar as 
bolas com as mãos por entre 
as pernas, de maneira que ela 
bata no chão antes de chegar 
ao companheiro de trás, que 
fará a mesma movimentação, 
até a bola chegar ao último 
aluno, que correrá até o início 
da coluna e reiriciará a ativi- 
dade, 


[41 - Alunos formam uma 
coluna com as pernas afasta- 
das. O primeiro passa a bola 
por entre as pernas para o 
segundo, este passa a bola por 
cima da cabeça para o tercei- 
ro, que passa a bola por entre 
as pernas para o quarto aluno, 
e assim sucessivamente. À 
bola, chegando ao último, 
este corre com ela nas mãos 
até o início da coluna, para 
reiniciar a atividade. 


772 - Alunos formam um 

círcuto, cada um com uma 

bola de Basquetebol. Eles 

deverão driblar com a sua bola 

sem saír do lugar. Um aluno 

terá duas botas. A qualquer 

momento, este aluno poderá 

n passar uma das bolas para 
a direita ou para esquerda. O 
aluno que perder o controte da 
bola perderá um ponto. 











173 - alunos formam dois (org (0 
grupos de oito alunos, mais 
um goteiro em cada equipe. O q 
jogo de Futsal se desenvolve 
com os alunos em duplas, um N 
segurando a cintura do seu O 


companheiro. 
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174 - Alunos formam duas . 
equipes com dez participantes 
em cada equipe. Eles jogam 
uma partida de Basquetebol 
com um companheiro nas 
costas, e ambos os jogadores 
RE podem quicar a bola e arre- 
fe messar à cesta. Após cada 
cesta, os alunos trocam de 
posição. 


Dr ni SS CODE SOR SP OR PE 





/15 “ Dois alunos deverão 

tocar os demais com uma 

bola. Não é permitido tançá- 

la. O aluno que for tocado e pen ps Rar 
é (a?) ( 


CR troca de lugar com quem “é [a 
soa estava pegando. Pega & 


116 * Em cada tinha de 
fundo, um círculo com várias 
ER: bolas. Ao sinal do professor, os 

E alunos de cada equipe deverão 
ir buscar, no círculo da equipe 
adversária, as botas (um aluno 

E só poderá pegar uma de cada 
og: vez) e conduzi-las para o seu GE 
o círculo. Não é permitido 
| defender as suas bolas. Após 
um tempo predeterminado, o 
professor encerra a atividade 
ri e verifica qual equipe tem 
RE mais botas em seu círculo, 


ng 





117 - Em cada linha de 
fundo, um círculo com um 
aluno em cada um, Os alunos 
das duas equipes jogam uma 
partida de Futsal com o obje- 
tivo de entregar a bola ao 
aluno da sua equipe, que está 
dentro do círculo. 





118 - Uma partida de 


Futsal em duplas, com uma 
aluno da dupla com os olhos 
vendados, sendo guiado pelo 
companheiro, que o leva pelas 
mãos. O aluno que está con- 
duzindo não podera tocar na 
boia. 





719 - Duas equipes jogam, 
ao mesmo tempo, uma parti- je 
da de Basquetebol e Futsal. À ag TE O a 
bota de Futsal não poderá ser Ps E 
tocada com as mãos e nem a é) 
bota de Basquetebol! poderá A A ei € 


“ser tocada com os pés. 
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INDIVIDUAL. 


780 * AlLNOS deverão rodar 
um arco nos braços, os quais 
deverão estar estendidos 
acima da cabeça. 





781 - Exercício igual ao 
anterior, com os braços esten- 
didos à frente, 


/82 - Alunos deverão rodar 
um arco na cintura. 





1783 » Alunos deverão rotar 
um arco no solo, com uma das 
mãos; após um tempo, trocar 

de mão. 


/84 « Alunos deverão rolar, 
no solo, dois arcos ao mesmo 
tempo, um em cada mão. 


1/85 « Alunos deverão rolar 

um arco com as mãos, correr 

à frente, segurando-o antes 
de o arco cair no solo. 


786 * Exercício igual ao 
anterior, com o aluno saltando 
por cima do arco. 


/87 - Movimentação igual 
à anterior, com o aluno tendo 
que passar por dentro do 
arco, antes de ele cair no 
chão. 


788 - Aluno, com um arco 
em cada braço, deverá girá- 
tos ao mesmo tempo. 





789 - Aluno devera condu- 
zir uma bola de Futsal com os 
pes e girar, em um dos bra- 
cos, UM arco. 


790 - Aluno, em uma das 
mãos há um arco, na outra, 
uma bota de Basquetebol. Ele 
deverá se deslocar batendo 
com a bota de Basquetebol no 
solo. Ao sinal do professor, 
devera fazer com que a bola 
passe por dentro do arco, 
trocando a mão que segura o 
arço e a mão que conduz a 
bola. 


791 “ Cada aluno, com dois 
arcos, deverá rolar um no 
solo, e girar o outro no braço. 


792 - Aluno deverá girar 
um arco no pé e outro no 
braço. 


793 - Aluno devera girar 
um arco em um dos braços e 
driblar com uma bola de 
Basquetebol com o outro 
braço. 
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794 - Alunos deverão girar 
um arco no pé e outro no 
Ê braço. 





7/95 “ Cada aluno, com um 
arco, deverá lançar o arco 
para frente, de maneira que 
ete volte. Os atunos deverão e 
sattar o maior numero de 
vezes por cima do arco, en- 
quanto ele está voltando. 
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196 - Alunos descalços, 
sentados dentro de um arco, 
deverão girar o arco com os 
dedos dos pês até chegar ao 
ponto de partida (podem dar 

mais de uma volta). 


EM DUPLA 


797 - Alunos, em duplas, 
um deverá jogar o arco para 
o companheiro, que deverá 
apanhá-lo, antes de ele bater 
no solo. 





/98 - Alunos, em duplas, 


na posição de apoio de frente 
sobre o solo, com os pés as = 
dentro do arco, deverão ; A FR 
tentar alcançar o companhei- ASP 

ed ro, movimentando-se com os nr 
e braços, À 
e À 











1/99 - Alynos, em duplas, 
um da dupla com uma bola, o 
outro com um arco. O aluno 
que está com a bola deverá 
jogá-la para o alto, fazer com 
que bata no solo e o compa- 
nheiro deverá passar O arco 
em volta da bola, antes de ela 
dar o segundo toque no solo. 


800 - Alunos formam 


duplas. Cada aluno da dupla 
coloca os pés dentro do arco e 
as mãos do tado de fora. Um 
aluno deverá perseguir o outro 
nessa posição. Após um tem- 
po, ou até pegar o compa- 
nheiro, trocam-se as funções. 


801 - Alunos, em duplas, 
um lança o arco para o com- 
panheiro que será um alvo, e 

o arco deverá cercá-lo, sem 

que o toque. 


802 - Aluno deverá lançar O 
arco para o alto, para que 0 
companheiro possa segurá-lo, 
antes que caia no chão. 


803 - Alunos, em dupias, 
deverão andar puxando o 
companheiro dentro do arco, 
com os olhos fechados. 


EN 


O sto 


Car! 
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804 - Alunos, em duplas, 
dentro de um arco, deverão 

tirar o oponente do arco 
empurrando-o com o peito. 


805 - Alunos, em duplas, 
cada um com uma bola, 
deverão fazer a rotação do 
arco e dar várias voltas em 
torno do arco, antes que ele 
caia ro solo. Professor deve 
verificar quai dos alunos reali- 
zou mais voltas. 


306 - Alunos, em duplas, 
saitando com uma perna só 
dentro de um arco, deverão 
tirar o oponente do arco 
através de empurrões com os 
ombros, 


807 - Alunos, em duplas, 
um segura o arco na altura 
dos joelhos, o companheiro 

deverá saltar de várias manei- 

ras para dentro e para fora do 

arco. Conforme o aluno for 

encontrando facilidade em 

saltar, O arco vai sendo eleva- 
do gradativamente. 





* . . Di o PI O AR 


EM GRUPO 


808 “ Dois alunos deverão 
rotar um arco entre eles; 
outros dois iniciantes, cotoca- 
dos nas laterais, deverão 
trocar passes por dentro do 
arco. 


809 - Dois alunos, sentados 
no chão um de frente para o 
outro, tendo entre eles um 
companheiro segurando um 
arco acima da cabeça. Os 
alunos deverão trocar passes 
por entre o arco. 


81 Õ - Um aluno, dentro de 
um arco, devera perseguir os 
outros. Se ele conseguir tocar 
outro aluno, este trocará de 
lugar com ele e passará a ser 
o pegador, 


8 1 1 “ Alunos formam um 
trio, um deles no meio. Os 
alunos das extremidades 
rolam o arco para o aluno do 
meio saltar. Após um tempo, 
trocam-se as posições cos 
alunos. 











8 1 2 - São espalhados vários 
arcos pela quadra. Ao sinal do 
professor, todos os alunos 
deverão saitar por dentro dos 
arcos. Após todos terem 
passado, aumenta-se a distân- 
cia entre os arcos e assim, 
até que reste apenas um 
aluno. 


8 1 3 - Um altno rola o arco 
pelo chão. Dois outros atunos 
trocam passes picados, pas- 
sando a bola por dentro do 
arco, de um lado para 0 
outro. 


8 1 4 - Um aluno segura um 
arço acima da cabeça; outros 
dois alunos trocam passes por 

dentro do arco. 


81 5 - Exercicio igual ao 
anterior, sendo que o aluno 
que está segurando o arco 
devera movimentá-lo de um 
tado para o outro. 


81 6 - Alunos deverão rodar 
seus arcos pelo espaço da 
quadra. Quem encostar em 


| outro aluno, ou deixar cair O 
“+ | seu arco, será desclassificado. 
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81 7 - Posicionamento igual | 


ao exercicio anterior, sendo 
que os alunos deverão derru- 
bar os arcos dos oponentes 
sem parar de rodar o seu, 


81 8 * Alunos formam uma 
cotuna com todos segurando 
um arco na vertical, apoiados 


no soto. O primeiro aluno da. 


coluna deverá passar por 
dentro de todos os arcos, 
posicionando-se no lugar do 
ultimo aluno. Nesse momento, 
o segundo passará por dentro 
dos arcos, e assim sucessiva- 
mente, 


8 1 9 - Exercício como o 
anterior, com os alunos coto- 
cando um arco na vertical e 
outro na horizontal, 


820 - Alunos formam duas 
colunas, o primeiro de cada 
coluna com um arco nas 
mãos. Ao sinal do professor, 
eles deverão entrar por dentro 
do arco, passando-o pelo 
corpo, e entregar ao próximo 
aluno, que fará a mesma 
movimentação. Vencerá a 
equipe que primeiro passar O 
arco por todos. 











821 - Alunos formam trios, 
cada trio coloca um arco 
sobre a cabeça, com as mãos 
nas costas. Eies deverão se 
deslocar até um ponto deter- 
minado, sem deixar o arco 
cair no chão e nem colocar a 
mão. 


822 - Um jogo de pegar, 
em que todos os alunos deve- 
rão estar dentro de um arco, 
menos dois (três), um será o 

pegador e o outro(s), o(s) 
fugitivo(s). Quando o(s) 
fugitivo(s) entra(m) em um 
arco, quem estava dentro do 
arco passa a ser o fugitivo. Se 
o pegador conseguir tocar em 
quatquer aluno fora do arco, 
este passará a ser o pegador. 


823 - São colocados no 
chão vários arcos, e os alunos 
deverão contornar esses 
arcos, conduzindo uma bola 
com os pés. 


824 » Três alunos deverão 

sustentar um arco com as 
pontas dos pés e deslocar-se 
até um ponto determinado. 














825 - Alunos formam 
várias colunas. À frente de 
cada coluna, dois alunos segu- 
rando um arco na altura da 
cintura. Ao sinal do professor, 
um aluno de cada vez se apóia 
nos ombros dos alunos que 
estão segurando o arco, saita 
para o interior do arco, salta 
para fora e corre para o final 
da coluna. Vencerá a equipe 
em que todos os atunos execu- 
tarem a tarefa primeiro. 





pe O E o NÃ PAIO 0 Po a Ds me Pr us 411 1, 





| E fa a INDIVIDUAL 


826 - Cada aluno, de pé, 
sobre uma folha de jornal 
aberta, deverá fazer uma bola 
com o jornal amassando-o 
com os pés; togo a seguir, 
desamassá-lo sem rasgar a 
folha, e assim sucessivamen- 
te. 


02/ - Alunos, de pé, próxi- 
mos de uma folha de jornal, 
deverão sentar sobre a folha 

de jornal girando o corpo para 
direita e para esquerda, sem 

rasgá-la. 


828 - Alunos, de pé, sobre 
uma folha de jornal, deverão 
destocar-se para trás, condu- 
zindo a folha de jornal abaixo 

dos pés, 


829 - Cada aluno, com 
uma folha de jornal, deverá 
fazer um canudo com a folha. 
Logo a seguir, eles deverão se 
deslocar para frente, equili- 
brando o canudo de jornal na 
paima de uma das mãos, 
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830 - Cada aluno, com 
uma folha de jornai nas mãos, 
deverá jogar a folha para o 
aito, passar por baixo e 
segurá-la, artes de ela cair no 
chão. 


831 “ Cada aluno, com 
uma folha de jornal à frente 
das pernas, deverá correr, 
sem deixar a folha cair no 
chão. 


832 - Alunos, de pé, um 
dos pés apoiado sobre uma 
folha de jornal, deverão 
afastar as pernas lateraimente 
ou girar o corpo para direita 
ou para esquerda, sem rasgar 
a folha de jornal. 


833 - Alunos, na posição de 
quatro apoios, deverão desto- 
car uma folha de jornat, 
soprando-a até um ponto 
determinado pelo professor. 


834 - Cada aluno, de 


frente para uma folha de 
jornal estendida no chão, 
deverá chutar a folha de 
jornal para cima, deixar cair 
no chão e chutar novamente 
até um ponto determinado 
pelo professor. Não deverá 
rasgar a fotha de jornal. 


A are, 
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E o 835 - Cada aluno deverá 

“o gorrer com um bastão, man- 
tendo uma folha de jornal 
| como bandeira. Não deverá 
deixar a folha cair no chão. 


836 - Aluno deverá girar 
uma folha de jornat no alto do 
bastão, com uma “hélice”, 
sem deixar que a folha caia 
no chão. 


837 - Cada aluno deverá 
correr para frente e para 
trás, com uma folha de jornal 
presa no corpo, 


838 - Cada aluno, com 
uma folha de jornal, deverá 
dobrar ao máximo a folha de 
jornat e em seguida desdobrá- 
ta, utilizando apenas um pé. 
Repetir a movimentação 
várias vezes. 
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839 - Cada aluno com, 
uma folha de jornal e um rota 
de barbante, deverá fazer 
uma bola com o jornale o - 
rolo de barbante, deixando 
uma ponta para ser segura. 
Deverá realizar o controle da 
bola com os pes, coxa, cabeça 
e peito, segurando a bola pela 
ponta de barbante, 


840 - Alunos, de pé, com 
uma folha de jornal sob cada 
pe, deverão andar tirando a 
folha com as mãos, cotocan- 
do-a à frente, pisando-a até 
um ponto determinado pelo 

professor. 


EM DUPLA 


841 - Alunos, de pé, sobre 

uma folha de jornal, mãos 
dadas, deverão deslocar-se à 
frente, destizando a folha de 
jornal no solo, sem rasgá-ta. 


842 “« Alunos, em duplas, 
um de frente para o outro, 
com uma folha de jornal sobre 
as cabeças, deverão destocar- 
se ate o local determinado 
pelo professor, sem auxílio das 
mãos. 





843 - Alunos, em duplas, 
costas com costas, deverão 
agachar-se e levantar-se com 
uma folha de jornal entre 
eles, 


044 - Alunos, em duplas, 
cada um com uma bola feita 
de folha de jornal, deverão 
jogar a bota para o alto e 
trocar de lugar com o compa- 
nheiro, pegando a bola deste. 


845 - Alunos, em duplas, 
um sentado no chão de costas 
para o companheiro, que 
lança uma bola feita de jornal 
para O aito, ao mesmo tempo 
em que chama o nome do 
companheiro, que devera 
apanhá-la antes que caia no 
chão. 


846 - Alunos, em dupias, 

um atrás do outro a uma 

distancia de dois metros. O 

aluno de tras joga uma bola 

feita de jornal nas costas do 

companheiro da frente; no 

momento em que a bola tocar 

as suas costas, esse deverá 

sair correndo. O aluno que 

lançou a bola devera tocar 

dE com as duas mãos no chão, 

ad antes de correr atras do 
| 


226 companheiro. 





84/ - Álunos, em duplas, | 


com uma fotha de jornal presa 
entre as testas, deverão se 
destocar pelo espaço, sem 
deixar a folha cair no solo, 


848 - Alunos, em duplas, 


entre eles uma folha de jor-. 


nai, um de cada vez deverá 
chutar a folha, fazendo-a 
subir. O companheiro terá que 
pegá-la e colocar no chão para 
repetir a atividade. 


849 - Alunos, em duplas, 
cada um com uma folha de 
jJornat, deverão se deslocar 
até uma tinha, tirando uma 
foiha com as mãos, cotocan- 
do-a à frente, pisando-a, 
pegando outra folha, colocan- 
do-a à frente, pisando-a, 
assim até um ponto determi- 
nado pelo professor. 


850 - Alunos, em duplas, 
um sentado sobre uma folha 
de jornal, com as pernas 
elevadas, o outro deverá 
segurar as pernas do compa- 
nheiro e se deslocar até um 
ponto determinado pelo pro- 
fessor, sem rasgar o jornal. 














EM GRUPO 


851 - Alunos formam duas 
colunas, a frente de cada 
coluna uma “pilha de jornais”. 
Ao sinal do professor, o pri- 
meiro de cada coluna pega 
uma folha de jornal da pilha 
de cada vez, entrega ao 
segundo, que entrega ao 
terceiro, e assim sucessiva- 
mente, até o último, que 
devera fazer a “pilha de 
jornais” do outro lado da 
coluna. 


852 - Atunos formam duas 
ou mais colunas, à frente de 
cada coluna um cone. ÀÃo sinai 
do professor, o primeiro aluno 
de cada coiuna encosta uma 
folha de jornal no peito, corre 
dando a voita no core e en- 
trega a folha de jornal para 
que o próximo faça a mesma 
movimentação, e assim suces- 
sivamente, 


853 “ Cada aluno, com um 
bastão, deverá manter uma 
fotha de jornal no alto, atra- 
ves de toques alternados do 
bastão para cada companheiro 
(não deverá rasgar a folha de 
jornal). 
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8 54 - Alunos são divididos 


em dois grupos, cada um com 


um bastão. O primeiro de. 


cada grupo deverá se destocar, 
ida e volta, até um ponto 
determinado, conduzindo com 
o bastão uma folha de jornal, 
Chegando ao ponto de parti- 
da, passa o jornal para o 
segundo aluno, e assim suces- 


sivamente : 


855 - Alunos formam duas 


colunas, à frente de cada 
coluna uma pilha de jornais, 
com o mesmo número de 
folhas. Ao sinal do professor, 
os jornais devem ser passados 
para trás, por baixo das 
pernas, um de cada vez, de 
aluno para aluno. Vence 0 
grupo que passar todos os 
jornais formando uma pilha 
atrás do grupo, sem rasgar 
uma folha. 


856 - Alunos jogam uma 
partida de Futsal (Handebol, 
Basquetebol). Eles deverão 
fazer um canudo com uma 
folha de jornal e jogar em 
duplas, cada dupla segurando 
uma das extremidades da 
folha de jornal. 
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3.10 — Exercícios com preus 





INDIVIDUAL 


857 - Alunos, de pé, e de, 
frente para um pneu, Ao sinal 
do professor, eles deverão 
saitar dentro do pneu e tirá- 
lo, o mais rapidamente, por 
cima da cabeça. 





858 - Alunos, correndo, 
deverão saltar pneus que 
estão espalhados pelo espaço, 
passando com uma das pernas 
estendida por cima do pneu. 


859 - Alunos, sentados no 
chão, com os antebraços 
apoiados no chão, deverão 
tevantar e abaixar um pneu 
com os pés. 


860 - Aluno deverá pegar o 
pneu nas laterais, jogá-lo à 
frente, pegar novamente e 

jogar para frente, até um 
ponto determinado pelo pro- 
fessor. 


861 - Alunos deverão rolar 
um pneu com uma das mãos, 
enquanto deverão girar a 
corda acima da cabeça, com a 
outra mão. 


862 - Alunos deverão 
prender um pneu, tateralmen- 
te, com as partes internas dos 


pês e se destocarão, com o 


pretr preso, até um ponto 
determinado pelo professor. 


863 “ Átuno deve deitar-se, 
transversatmente, dentro de 
um pneu e girar o corpceo 

pneu ao mesmo tempo. 


864 - Alunos, sentados no 
chão com as pernas unidas e 
flexionadas, deverão elevar e 
abaixar o pneu sobre a cabeça. 


865 “- Alunos deverão rolar 
um pneu à frente, correr, 
saltar sobre ele, deixá-to 
passar e saltar novamente, 
até o pneu parar. 











866 - À frente de cada 
atuno, um preu no chão e 
outro na vertical dentro do 
primeiro. O aluno deverá 
passar por dentro do pneu e 
voitar saltando sobre os 
pneus. 


867 - Com um pneu à 


frente, o aluno devera saltar 
para dentro do pneu, alter- 
nando os pés. 


868 - Átuno, de frente 
para um pneu, deverá saitar 
sobre o pneu, 
alternadamente, com os pés 
unidos e com os pés afasta- 
dos. 


869 - Aluno, de frente 
para um pneu, deverá saltar 
com as pernas unidas dentro 
do pneu, saltar para frente, 
voltando com outro saito de 

costas, para dentro do pneu. 


8/0 - Cada aluno dentro de 
um preu. Ao sinal do profes- 

sor, todos deverão saitar, 
afastando as pernas e pisando 

x fora do pneu. 








8/1. Alunos, de pe, em 
cima de uma das laterais do : 
pneu, deverão saitar para: 
frente e para tras nas laterais | 
do pneu. 


8/2 « Alunos deverão vir 
correndo, e saltar com os pes 


unidos sobre uma das taterais . 


do pneu, projetando o corpo 
para cima. 


8/3 - Cada aluno com dois 
pneus. Saindo de dentro do 
primeiro pneu, joga o segun- 
do pneu a frente, pula para 
dentro dele e, sem sair desse 
pneu, busca o primeiro, jo- 
gando-o mais à frente, pulan- 
do logo a seguir dentro desse 
e buscando o segundo pneu, e 
assim sucessivamente, até 
chegar ao local determinado 
pelo professor. 


8/4 “ Cada aluno, sentado 
dentro de um pneu, deverá se 
deslocar até um ponto deter- 
minado, arrastando-se com os 

pés e as mãos no solo. 








— 
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875 - Alunos, com um pé 
dentro de cada pneu, deverão 
se destocar até uma linha, 
arrastando alternadamente 
um pé de cada vez. 


8/6 - Alunos deverão rolar 
o prieu pata frente, correr em 
sua direção e ultrapassá-lo 
várias vezes, com afastamen- 
to lateral das pernas. 


EM DUPLA 


0// * Alunos, em duplas, 
de frente para um pneu. Ao 
sinal do professor, deverão 
saltar sobre a borda do pneu 
e, imediatamente, saltar 
fora, e assim sticessivamente. 


878 - Alunos, em duplas, 
de mãos dadas, entre eles um 
pneu. Ao sinai do professor, 
um dos alunos deverá saitar 
sobre O pneu e o companheiro 
deverá ajudá-lo. Ambos deve- 
rão executar a tarefa. 


8/9 - Alunos, em duplas, 
cada um sobre yum pneu, que 
se encontra na posição verti- 

o cal, deverão equilibrar-se o 
air maior tempo possivel sobre o 


pneu, 
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880 - Alunos, em dupias, 
um sobre o pneu e o outro 
auxitiando o companheiro, 

deverão fazer o pneu deslo- 

car-se, ora para frente, ora 
para trás. 





881 - Exercício igual ao | pa 
anterior, com o aluno em se 


decúbito ventral sobre o pneu. 





882 - Alunos, em duplas, 
um deverá deitar em decúbito 
dorsal sobre o pneu, movi- 
mentando-se para frente e 
para trás, e o outro fará a 
segurança. 





883 - Alunos, em duplas, 
um deverá efetuar a parada 
de três apoios sobre o pneu, e 
o outro fará a segurança. 








é 
à ) 

884 . Exercício igual ao e 
anterior, com o aluno execu- "| ! 
tando a parada de dois apoios. RE 
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885 - Alunos, em duplas, | + 
de mãos dadas, de pé sobre o 
um pneu, deverão pular e 5) 
rodar sobre o pneu, de mãos hi 
dadas. A 
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886 - Alunos, em duplas, É 
com um pneu, e um em cada | [o 
tado da quadra, deverão rolar qd 
o pneu para o companheiro, ia 
l. 
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88/ - Exercício igual ao ri | (ad 


anterior, sendo que cada aluno f N 
— com qm pneu. (0 
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888 - Alunos, em duplas, 
de mãos dadas, deverão saltar 
sobre o pneu, que se encontra 

no chão na horizontal. 


889 - Alunos, em duptas, 
cada dupla segurando um 
pneu, deverão se destocar, 
saltando ate um local determi- 
nado pelo professor. 





890 - Átunos, em duplas, sd 
cada dupla com um pneu, (O 5) 
deverão ficar em decúbito > 
dorsal, com as pernas eleva- AN, 
das, controlando um pneu, e ) 
Após um certo tempo, devem Sei 
passar O pneu para o compa- 
nheiro fazer o controle, 


(o 
OP 
891 - Alunos, em duptas, 


cada um com dois pneus, tá 
deverão rolar os pneus para 9 (1) 
companheiro. N 





EM GRUPO 


892 - Alinos formam duas 
cotunas. O primeiro de cada 
coluna devera deslocar-se 
dentro de um pneu até o final 
da quadra; chegando, sai de 
dentro do pneu e entra em 
outro, retornando até sua 
coiuna, entregando o pneu ao 
próximo companheiro, para 
que faça a mesma movimen- 
tação. 


893 - Alunos formam duas 
colunas, à frente de cada 
coluna três pneus de pé, com 
o espaço entre etes de dois 
metros. Os primeiros alunos 
de cada coluna deverão con- 
duzir, girando peto solo, um 
pneu, passar em ziguezague 
entre os três pneus e voltar 
para entregar o pneu ao 
próximo companheiro, que 
deverá fazer a mesma movi- 
mentação. 


894 - Exercício igual ao 
anterior, com os alunos condu- 
zindo dois pneus. 
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895 “ Alunos formam duas | 


colunas, à frente de cada 
coluna um pneu deitado no 
chão e uma bola dentro, outro 
pneu de pe e um terceiro 
nneu na mesma posição do 
primeiro. Ão sinat do profes- 


sor, O primeiro aluno corre até . 
o primeiro pneu, pega a bola, 


salta o segundo preu e deixa 
à bota dentro do terceiro 
preu, voltando rapidamente 
até o próximo companheiro 


da coluna. Este deverá correr . 
até o terceiro pneu, pegar a: 


bota, saltar o pneu do meio, 
colocando a bola dentro do 
primeiro pneu, correndo logo 
a seguir em direção ao próxi- 
mo companheiro, que fara a 
mesma movimentação. 


896 - Áltunos formam duas 
colunas, o primeiro de cada 
coluna com um bastão e um 
pneu. Ao sinal do professor, 

eles deverão colocar o bastão 
no centro do pneu, e, segu- 

rando nas duas extremidades, 
deverão progredir empurrando 
o pneu com a testa, até 
contornar o cone, Deverão 
voltar até o próximo compa- 
nheiro, que farã a mesma 
movimentação, e assim suces- 
sivamente, 








897 - Atunos formam ditas 
colunas, à frente de cada 
coluna quatro pneus de pé, 
com as aberturas voltadas 
para as laterais. Ao sinal do 
professor, o primeiro aluno de 
cada coluna deverá correr até 
o primeiro preu, entrar pelo 
lado esquerdo, correr até o 
segundo preu, entrar pelo 
tado direito, e assim por 
diante até o último pneu, 
quando o aluno repetirá toda 
movimentação de volta. Os 
outros alunos deverão execu- 
tar a mesma movimentação, 


898 - Alunos formam duas 
colunas, à frente de cada 
coluna quatro pneus. O pri- 
meiro pneu deitado no chão, 
o segundo de pé com a aber- 
tura para os lados, o terceiro 
também de pé com a abertu- 
ra voltada para a coluna e 
quarto na mesma posição do 
segundo. Ao sinal do profes- 
sor, o primeiro aluno de cada 
coluna deverá saltar dentro do 
primeiro preu, passar por 
dentro do segundo pneu, 
saltar o terceiro pneu e passar 
dentro do quarto preu. Todos 
da mesma maneira até o 
início da coluna para que q 
próximo companheiro possa 
fazer a mesma movimenta- 
o ção. 
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Es 899 - Alunos formarr duas 
colunas, à frente de cada 


E coluna vários pneus colocados c 
E no plano vertical. Ao sinal do ; 
Ê professor, o primeiro aluno de a 


4 cada coluna corre, passando 
E de um lado para o outro por | 
E dentro dos preus, chegando 
ao último, volta correndo para . 
tocar na mão do próximo 
companheiro, que fará a 
mesma movimentação. | 


900 - Alunos formam duas 
colunas, o primeiro de cada 
a: coluna com um bastão e um E 
nd preu. Ao sinal do professor, (e > 
1 etes deverão girar o pneu com 
ajuda do bastão, contornar o 
cone e vottar à coluna. O 
segundo aluno fará a mesma (( 
movimentação, e assim, até 
que o último tenha realizado o 
exercício. 


: 901 - Alunos formam duas 
E colunas, O primeiro de cada 
cotuna com um bastão e dois 
pneus. Ão sinal do professor, 
eles deverão colocar o bastão 
por entre os pneis e, segu- 
rando nas extremidades do 
bastão, fazer os pneus girar, 
contomar o cone, entregando 
a seguir o bastão e os prieus 
ao próximo companheiro, que 
fará a mesma movimentação. 
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902 - Alunos formam duas 
colunas; o primeiro de cada 
coluna prende os pés nas 
laterais do pret, deverá saltar 
com os preus até um cone e 
voltar para entregar os pneus 
ao próximo companheiro, que 
fará a mesma movimentação, 
e assim sucessivamente, 


903 - Álunos formam duas 
colunas, a frente de cada 
coluna cinco pneus 
enfiteirados. Ao sinal do pro- 
fessor, o primeiro de cada 
coluna deverá saltar por entre 
os pneus com as pernas uni- 
das, voltando correndo, para 
que o proximo execute a 
mesma tarefa, 


904 - Exercício igual ao 
anterior, com os aiunos se 
cdestocando de costas. 


905 - Duas colunas, à 


frente de cada coluna dois 

pneus deitados, um pneu no 

piano vertical e mais dois 

pneus deitados. Aoc sinal do 

professor, os primeiros alunos 

de cada coluna saltam nos dois 
primeiros pneus, passam por 

dentro do terceiro pneu, 

voitando a saltar dentro do 

dois últimos pneus, voltando 

correndo para tocar na mão 

+ | do próximo companheiro, que 
ni fará a mesma movimentação. 
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906 - Alunos formam duas. 


colunas, a frente de cada 
coluna vários pneus. Ao sinal 
do professor, o primeiro atuno 
deverá correr, colocando um 
pé dentro de cada pneu até o 
último, quando voltará fazen- 
do a mesma movimentação, 
para Liberar o próximo atuno 
para fazer a referida movi- 


mentação. 


907 - Três alunos susten- 
tam um pneu, cada um com 
um pé, e deverão se deslocar 
ate um tocal determinado, 
sem deixar o pneu cair no 
chão. 


908 « Alurios formam um 
circulo com as mãos dadas. 
ttes deverão fazer com que os 
outros alunos encostem nos 
pneus que estão no meio do 
circuto. O aluno que encostar 
sera desclassificado. 
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909 - Aluno deverá encher 
um balão várias vezes, esvazi- 
ando togo a seguir, procurando 
fazer um barulho, e esticando 

o “bico” do balão. 


9 1 Ó - Exercicio igual ao 
anterior, porém, quando o 
balão estiver cheio, o iniciante 
deverá jogá-lo para o alto e 
pegaá-lo, antes de ele cair no 
chão. 





91 1 - Aluno devera condu- 
zir um balão no alto, por meio 
de pequenos tapas. 


91 2 - Exercício igual ao 
anterior, com o aluno batendo 
com as duas mãos no balão. 








91 3 - Aluno sentado no 
chão, mãos apoiadas no socio e 
os joelhos flexionados, deverá 

se destocar para frente nesta 
posição, controlando um baião 
com a cabeça. 


9 1 4 - Áluno, com os cihos 
vendados, deverá manter um 
baião no aito, por meio de 
tapas. 





Q 


E 
91 5 - Aluno deverá desto- (Ef 
car-se à frente, mantendo um 
balão de borracha no alto, 
apenas soprando por baixo. 
E “ 


91 6 - Alunos, sentados no (2) 


chao, deverão bater com um 
bastão no balão de borracha, 


deslocando-se em círculo. Co 


E, 





pe 


9 1 Ds Alunos, segurando 
um barbante, deverão bater 
no balão de borracha com o 

barbante, mantendo-o no ar 


91 8 - ALUNO, segurando um 
bastão pelas extremidades, 
deverá controlar um balão em 
cima do bastão. 


9 1 9 - Posicionamento igual 
ao exercicio anterior, com q 
aluno batendo no balão, 
alternadamente, com as 
extremidades do bastão. 


920 - Aluno, segurando um 
bastão com apenas uma das 
mãos, devera controlar o 
baião na outra ponta do bas- 
tão. 


921 - Aluno deverá deslo- 
car-se para frente mantendo 
um balão no alto, beliscando-o 
com todos os dedos, ora da 


mão esquerda, ora da mão 
e direita. 
24 ] 
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922 - Alunos, apoiados com 


a mao direita sobre um bas- 


tão apoiado no plano vertical, 


deverão contornar o bastão, 


tocando um balão de borracha. 


com o pé esquerdo. Fazer a 
mesma movimentação apoian- 
do a mão esquerda e chutan- 
do com o pé direito. 


923 - Exercício igual ao 
anterior, com o aluno tocando 
no batao de borracha com a 
outra mão, que não estã 
segurando o bastão. 


924 - Alunos, deitados no 
chão em decúbito dorsaí, 
pernas para o alto, deverão 
controtar um balão de borra- 
cha com as solas dos pés. 


925 - Cada aluno, com dois 
balões de borracha, deverá 
andar controlando um balão 
com a mão e o outro com a 
cabeça. 








926 - Cada atuno, com um 
balão, deverá dar um tapa no 
batão, sentar no soto, dar 
outro tapa no balão, levantar, 
e assim sucessivamente, 





9217 - Alunos, em decúbito 
dorsal, deverão balancear o ON e 
corpo, tocando o batão dos o a ad 
pés para as mãos e das mãos : o a 
para os pés. (E) - | 


EM DUPLA 


928 - Alunos, em duplas, ) 
posicionadas com apoio de 
frente. Um, com um baião de 
borracha, passará o balão 
para o companheiro, utitizan- Re 
do somente a cabeça para pr, pod 
impulsioná-lo. 





929. Alunos, em duplas, | E 
cada um segurando petas 
extremidades um bastão, 

deverão trocar passes com um 
balão de borracha, batendo 
com as extremidades do 
bastão, baixando e elevando a 
outra, para atingir o balão de 
o borracha, 
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930 - Alunos, em duplas, 
cada um segurando um bastão 
por uma das extremidades, 
deverão trocar passes batendo 
com a outra extremidade do 
bastão na bola. 


931 - ALUNOS, em duplas, 


cada um apoiado com a mão 
esquerda sobre um bastão no 
ptano vertical, deverão con- 
tornar o bastão, trocando 
passes com um balão de 
borracha, 


932 - Alunos, em duplas, 
costas com costas, deverão 
deslocar-se nessa posição com 
um balão de borracha entre 
eles, 


EM GRUPO 


933 - Alunos formam dois 
grupos. Professor coloca um 
número maior de balões do 
que o número de atunos de 
cada grupo. Ao sinal do pro- 

fessor, eles deverão manter os 
batões no ar. Ão final de de- 
terminado tempo, o grupo 
que tiver o menor número de 
balões no chão sera o vence- 
dor. 
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934 - Alunos formam duas 
colunas, à frente de cada 
coluna vários balões no solo. 
Ao sinal do professor, o pri- 
meiro de cada coluna corre 
até os balões, pega um e 
enche, até ele estourar. Corre 
até o próximo aluno da colu- 
na, bate em sua mão, para 
que esse faça a mesma movi- 
mentação, e assim, até que 
todos tenham participado. 


935 - Alunos formam duas 
colunas, o primeiro de cada 
coluna desloca-se, ida e voita, 
até um cone, controlando um 
batão com a cabeça. Chegan- 
do ao ponto de partida, en- 
trega o balão para o próximo 
companheiro, que fará a 
mesma movimentação. 


936 - Alunos formam duas 
cotunas, cada um com um 
balão de borracha preso entre 
os joethos. Ao sinal do profes- 
sor, o primeiro de cada coluna 
corre para dar a volta em um 
cone, voltando para bater na 
mão do próximo companhei- 
ro, que fará a mesma movi- 
mentação, e assim sucessiva- 
— mente. 
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93/ - Alunos são divididos | 


É em dois grupos, cada grupo 
E deve amarrar um baião de 
S borracha em cada perna. Usar 
É somente uma cor de balão 
, para cada grupo. Átunos ten- 


: j E ff 
N tarão estourar os balões do 


. grupo contrário, utilizando os 
L pés. Vencerá o grupo que 
Lo terminar com os balões do 
q outro, primeiro. 
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938 - Alunos deitados em 
decúbito dorsal, pernas esten- 
didas para cima, deverão 
apoiar um colchão sobre os 
pês, fazendo a flexão e ex- 
tensão das pernas. 


939 - Posicionamento 
como no exercício anterior, 
porém os alunos deverão girar 
o cotchão, 


940 - Aluno, apoiando as 
mãos e a cabeça sobre um 
colchão, deverá executar a 

“vela”, 


941 » Álunos com um 
colchão enrolado, deitados, 
preso entre as pernas, deve- 
rão deslocar-se saitando até 
um local determinado e voltar 
até a linha de partida. 











942 - Alunos, em pe, com 
um colchão enrolado, preso: 
entre as pernas, deverão 
destocar-se saltando até um 


tocal determinado e voltar até 


a linha de partida. 
EM DUPLA 


943 - Um dos alunos sobe 
em cima de um colchão, O 
outro puxa até um determina- 
do ponto. Chegando a esse 
ponto, trocam-se os lugares e 


retornam ao ponto de parti- 
da. 


944 - Exercicio igual ao 
anterior, e o aluno que está 


sobre o colchão devera estar 
deitado em decúbito ventral, 


945 - Alunos, em duplas, 
um deitado sobre o cotchão e 
segurando em suas laterais. O 
companheiro devera segurar 
as pernas do outro, puxando-o 
até um local determinado. 
Trocam-se as funções, voltan- 
do até a linha de partida. 
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946 - Alunos, em duplas, 
um segurando tm colchão 
dentro de um circulo, o outro 
terá dois minutos para encos- 
tar duas vezes no ombro e 
duas vezes no joelho do opo- 
nente, que podera usar O 
coichão como escudo, não 
podendo sair do circuto. 


947 - Alunos formam 


duplas, cada dupla deverá 
deslocar-se de mãos dadas, 
sendo que um salta de frente 
e o outro salta de costas, com 
um colchão preso entre as 
pernas. 


948 - Posicionamento 
como no exercício anterior, 
com os alunos destocando-se 
de tado, até uma linha deter- 
minada pelo professor. 


949 - Alunos divididos em 
duplas, cada dupla com dois 
coichões, deverão colocá-los 
de maneira que percorram 
uma distância determinada 
pelo professor, sem colocar os 
pés no chão. 














950 - Alunos, em duplas, 
um sobre o colchão, o outro a 
uma distância de três metros, 

este joga uma bola para o 
aluno que estã sobre o cotchão 
cabecear, de volta para o 
companheiro, 


951 - Alunos, em duplas, 


um dos alunos em decúbito 
ventral sobre um colchão. O 
outro aluno segurando uma 
corda com uma bola presa em 
uma das extremidades. Este 
devera fazer movimentos 
circulares com a corda, fazen- 
do com que o colega que está 
sobre o coichão tenha que 
tirar o corpo do colchão, 
utilizando a força dos braços e 
perrias, para que a bola passe 
por baixo de seu tronco. 


EM GRUPO 


952 - Alunos formam duas 
colunas, o primeiro de cada 
coluna sentado de frente a um 
colchão. Ao sinal do professor, 
o primeiro deverá empurrar o 
cotchão até um determinado 
ponto e voltar, entregando o 
colchão para o próximo do 
grupo. Os alunos só podem 
empurrar o colchão com as 
solas dos pés e sentados, 
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953. Exercício igual ao 
anterior, porem os alunos não 
poderão encostar os glúteos 
no chão. 


954 - Alunos formam dois 
grupos com o mesmo número 
de participantes, Cada grupo 
tem que transportar um 
companheiro, até um ponto 
determinado, e voltar. Che- 
gando, troca-se o aluno que 
vai ser transportado, e assim 
até que todos tenham sido 
transportados. Ganhará a 
equipe que terminar primeiro. 


955 - Alunos formam duas 
colunas, a frente de cada 
coluna vários colchões espalha- 
dos ateatoriamente. Ao sinal 
do professor, o primeiro aluno 
de cada coluna corre, ida e 
voita por entre os colchões, 
sem poder tocar ou esbarrar 
netes. Chegando, toca nas 
mãos do segundo, que fará a 
mesma movimentação, assim 
até que o último tiver termi- 
nado. 


956 -« Alunos formam duas 
colunas, à frente de cada 
coluna cinco coichões. Ao sinal 
do professor, o primeiro de 
cada coluna destoca-se saltan- 
do com um pé em cada col- 
chão, ida e volta. Chegando, 
toca na mão do segundo 
aluno, que fará a mesma 
movimentação, e assim suçces- 
sivamente até o último aluno. 
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957 - Alunos formam duas 


colunas, à frente de cada 
coluna vários cotchões espalha- 
dos aleatoriamente. Ao sinal 
do professor, os alunos segu- 
ram na cintura do companhei- 
ro da frente e correm, ida e 
voita, por entre os colchões, 


sem poder tocar ou esbarrar 


netes. Q grupo que chegar 
primeiro, completo, ganha a 


atividade. - 


958 - AlUNOS formam duas | 


cotunas, à frente de cada 
cotuna varios colchões. Ao 
sinal do professor, O primeiro 
de cada coluna salta com as 
pernas unidas sobre os col- 
chões, ida e volta. Chegando, 
tocam nas mãos do segundo, 
que fará a mesma movimen- 
tação, assim até que o último 
tiver terminado. 


959 « Alunos são divididos 
em vários grupos, cada grupo 
sentado sobre um colchão com 
as pernas cruzadas. Ao sinal 
do professor, os praticantes se 
levantam nurn salto, erguem o 
cotchão levando-o para um 
ponto determinado; chegan- 
do, sentam novamente. Vence 
quem completar a tarefa 
primeiro, 
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960 - Exercício com a 


mesma movimentação que o 
anterior, porém, ao sinal do 
professor, somente dois alunos 
levantam o colchão; os qutros 
passam por baixo, antes de o 
conduzirem a um local deter. 
minado. 


961 « Alunos formam dois 
ou mais grupos, à frente de 
cada grupo vários colchões, 
colocados longitudinaimente 

um atrás do outro, a se toca- 
rem apenas por um vértice. 
Ao sinal do professor, O pri- 
meiro aluno de cada grupo 
deverá correr sobre q primei- 
ro colchão, saltar sobre o 
segundo, correr sobre o ter- 

ceiro, saltar sobre o quarto e 
assim sucessivamente. Che- 
gando ao final, correrá por 

fora dos coichões, até o próxi- 
mo aluno, que fará a mesma 
movimentação. Ássim até que 
todos tenham corrido. 


962 - Movimentação como 
no exercício anterior, sendo 
que no primeiro coichão um 

roia para frente, no segundo, 
saltar por cima, no terceiro, 

outro rola para frente, no 
quarto outro saito, e assim 
sucessivamente. 








a . . * é o . y . , Ê º . . E “e . ne a “a 
qa 2 Er a . . ce. es e cqea mos a eq cesso memos camas dita RE ums SE iieisam Dia, amam Tm nom. al 
o nata, qui revê AO mio perita ga ppm, paia, dio O rito, aii, ARiao On, Ei casi e apt E o “e el a E o : 


á . Ê “ aa seia Mei pi, : a 
- RR) - 





us e 


mt” 


emp” eu 


a 


tugmt 


— — tes 
ce. “ess 





DER Op Sega ce 
I 
! 
: 
; 
” 
4 
é 
Ê 
; 
+ 
b 


963 - Aluno, de pé, tendo 
à frente três barcos suecos, 
deverá passar sobre eles 
colocando um pé à frente do 
outro e encostando q caica- 
nhar na ponta do outro pé, 


964 - Exercício igual ao 
anterior, com o aluno andando 
de tado, afastando e unindo os 

pés. 


ER 965 - Aluno, de pé sobre 
Eu três bancos suecos, deverá se 
E deslocar de frente até o final 
o e voltar de costas. 


966 - Aluno, de pé, tendo 
à frente três bancos suecos, 
deverá deslocar-se por cima 
dos bancos, utilizando ao 
mesmo tempo pés e mãos. 


— e ra do  — O dO aaa ai mm 


VR E INDIVIDUAL 











Tra PR RR da AM ato ARA Pa Pa a Pe e a rrenan ceca rara aa 


96/ - Exercício igual ao 
anterior, com o aiuno utitizan- 
do as mãos e apenas um dos 
pés. 


968 - Aluno, sobre o ban- 
co, deverá se deslocar raste- 
jando com a barriga, sobre o 

banco, e de frente. 


969 - Exercicio igual ao 
anterior, com o aluno raste- 
jando de costas para o banco. 





fe dam e À 
9/0 - Aluno, de pé sobre o 4 


banco sueco, deverá executar | Ro 
movimentos de equilibrio À à gos 
sobre o barco. 





deslocar no chão, batendo 
uma boia sobre um banco 
sueco, ida e volta. 


9/1 . aluno deverá se (3 | 
- o 
O 


EM DUPLA t | Po " 


972 - alunos em lados | j 
opostos do banco. Ao sinal do a h 
professor, eles deverão correr — É, Y 


em voita do banco, para | j 
do alcançar o companheiro, Pa a 
26 ; | 
E : 


.. 
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973 - Alunos em duplas de 
A. mãos dadas, sobre um banco. 
Ea o Um deverá se deslocar de 

frente e o outro de costas. 

] 





974 - Alunos, em duplas, 


Ea um correndo por cima do Aces Ra 
ne banco e o outro correndo ao CR, 
e lado com as mãos dadas ao | 
da companheiro. Na volta, tro- q A 
E cam-se as posições. 


a 9/5 - Alunos, em duplas, 
| um corre de frente com as 
e pernas afastadas e os pés no 
L chão e o outro de pé, sobre o 
dl banco, com as mãos no ombro 
Ei do companheiro. Na voita, 
invertem-se posições. 





976 - Alunos, em duplas 
o sobre um banco sueco, deve- 
ns rão utilizar somente as mãos, 
para tentar derrubar o com- 
panheiro de cima do banco. 
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EM GRUPO 


94717 - Dois grupos colocam- 
se atrás de uma linha, do lado 
oposto dois bancos suecos 
colocados transversaimente. 
Ão sinal do professor, os 
grupos correm até o seu 
banco, realizam uma tarefa 
determinada peto professor 
(Ex.: saltar com uma só 
perna, saltar com as pernas 
unidas, passar por baixo do 
banco) e logo após conduzem 
o banco para linha de partida. 


978 - Vários alunos coloca- 
dos ao lado do banco. Ao sinal 
do professor, eles deverão 
ievantar o banco por cima da 
cabeça e colocá-lo do outro 
lado no chão. Repetir várias 
vezes. 


979 . uma atividade de 
pegar em que os participantes 
só poderão se destocar em 
volta de um banco sueco. 


980 » Exercício igual ao 
anterior, com o aluno que está 
persegttindo podendo saltar 
por cima do banco. 
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981 - Exercício igual ao 
anterior, com todos podendo 
saltar por cima do barco, 


982 - Vários alunos senta- 
dos em um banco. Ào sinal, 
todos se deslocam à frente, 
quando o aluno sai do banco 

corre para o final para repetir 
a atividade, e assim sucessiva- 
mente. 


983 - Quatro alunos senta- 


dos no chão, segurando acima 


da cabeça, um banco; ao sinal 


do professor, deverão se 
destocar nessa posição até um 
tocal determinado pelo profes- 
sor. 


984 - Alunos formam 


quatro grupos, cada grupo de 
pé sobre um banco. Ão sinal 
do professor, eles deverão 
descer do sei banco, correr 
em volta dos outros bancos e 
subir de volta no seu barco. 
Vencerã a equipe que comple- 
tar primeiro o exercicio. 


985 - Exercício igual ao 
anterior, com os alunos tendo 
que saitar de um lado para o 
outro sobre os bancos. Vence- 
rã o grupo que realizar a 
tarefa primeiro. 
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986 - Alunos formam dois 
grupos. Ão sinal do professor, 
o primeiro de cada grupo 
corre até um cone, passando 
pelo banco com as pernas 
afastadas na ida e na volta, 
Chegando ao porto de parti- 
da, deverá bater na mão do 
próximo companheiro que 
fará a mesma movimentação, 


987 - Alunos formam dois 
ou mais grupos, à frente 
quatro bancos suecos. ÀÃo sinal 
do professor, o primeiro de 
cada grupo corre até um 
cone, saitando os bancos na 
ida e na volta. Chegando, 
bate na mão do próximo 
companheiro, para que ele 
faça a mesma movimentação. 


988 - Exercício igual ao 
anterior, com os alunos cor- 
rendo em duplas com as mãos 
dadas, 


989 - Alunos divididos em 
dois ou mais grupos, cada 
grupo deverá correr até um 
ponto determinado pelo pro- 
fessor, conduzindo um banco 
sueco por cima da cabeça. 
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990 - À turma é dividida 
em vários grupos, cada grupo 
em cima de um barco sueco. 

Ao sinat do professor, o pri- 

meiro de cada grupo deverá 
passar uma bola com as mãos 
para o próximo do grupo, que 

passará para o seguinte, 
assim até a bola chegar ao 
último, que deverá descer do 
banco, correr com a bota nas 
mãos até a frente do grupo e 


reiniciar a atividade. 


991 - Exercício igual ao 
anterior, com a bota sendo 
passada por entre as pernas. 


992 - À turma é dividida 
em vários grupos, cada grupo 
sentado em cima de um banco 
sueco, Ão sinal do professor, o 
primeiro de cada grupo deve: 
rá passar uma bola com as 
mãos para o próximo do 
grupo, que passará para O 
seguinte, assim até a bota 
chegar ao último, que deverá 
descer do barco, correr com a 
bola nas mãos até a frente do 
grupo e reiniciar a atividade. 








Exercícios com latas de refrigerantes 
| | 


| INDIVIDUAL 





993 - Cada aluno, com 
uma lata de refrigerante 
presa entre os pés, deverá 
destocar-se até um ponto 
determinado peto professor, 
sem deixar a lata cair no 
chão. 


994 - Cada aluno deverá 
deslocar-se até um ponto 
determinado pelo professor, 
equilibrando uma tata de 
refrigerante sobre a cabeça, 


995 “ Alunos, de pé, tendo 
à frente no chão uma lata de 
refrigerante, deverão levantar 
a lata, utitizando somente os 
pés, 





996 - Várias latas de refri- 
gerante espalhadas pelo chão. 
Ão sinal do professor, os J ; 
atunos deverão apanhar o 1) E 
maior número possível de E 
latas. Professor deverá verifi- | 


car o aluno que conseguir PN E 
manter o maior número de So so o 
2% , latas em seu poder. Siva 





997 - Alunos deverão | 
sentar e levantar, equitibrando . 


uma tata de refrigerante na 


testa. 


998 - Alunos deverão 
deitar em decúbito ventral, 
equilibrando uma tata de 
refrigerante em uma das 
mãos. 


999 - Alunos deverão 
deslocar-se à frente, equiti- 
brando duas ou mais latas de 
refrigerantes, verticalmente, 


1 000 - Álunos deverão 


deslocar-se à frente, equili- 
brando uma lata de refrige- 
rante sobre a cabeça e ao 
mesmo tempo jogando uma 
bola de meia para o alto com 
uma das mãos, 


(fel 
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1 001 - Alunos, deitados 
em decúbito dorsal, deverão 
equilibrar uma lata de refrige- 
rante na sola de um dos pés, 


1002 - Cada aluno, com 


uma tata de refrigerante em 

cada mão, deverá prender 
outra tata entre elas, Deverá 
soltar a tata do meio e tornar 


a prendê-ta. 


1 003 - Cada aluno devera 


subir em dttas tatas de refri- 
gerantes, que têm um bar- 
bante amarrado em cada 
uma, Terã que se deslocar à 
frente, nessa posição. 


1004 - Cada aluno, com 


uma lata de refrigerante 
apoiada na paima de uma das 
mãos, sobre a lata um bastão 
no plano vertical, deverá 
equilibrar a tata sobre o bas- 

- tão. 
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1005 - cada atuno Ta 


rando um bastão por uma. 


extremidade, na outra extre- 
midade do bastão uma lata de 


refrigerante, que deverá ser 


equilibrada nessa posição. 


1006 - Cada aluno, com 


duas latas de refrigerantes, 
uma em cada mão, deverá 
tocar lateraimente uma bola 
de meia, por cima da cabeça, 
com as tatas. 


1 00/ - Alunos, de pé, 


com uma lata de refrigerante 
na testa, deverão sentar e 
tevantar, sem deixar a lata 
cair no solo, 


EM DUPLA 


1008 « Alunos, em duplas, 


cada um com um dos pés 
sobre uma lata de refrigeran- 
te, e segurando os braços do 
colega, deverão equilibrar-se, 
ora na perna direita, ora na 
perna esquerda, 
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1 009 - Alunos em duplas. 


Um de cada vez devera equili- 
brar o maior número possível 
de tatas de refrigerante sobre 
o corpo. Vencerã o que conse- 
guir ficar mais tempo com a 
maior quantidade de latas 
equilibradas. 


1 01 Õ - Alunos, em duplas, 
deverão se destocar pela 
quadra com uma tata de 
refrigerante apoiada nas 

costas, 


Í 01 1 - Exercício igual ao 
anterior, com os alunos tendo 
a tata no peito. 


1 01 2 - Alunos, em duplas, 
em decúbito dorsal, deverão 
tevantar e abaixar uma lata 

de refrigerante, utilizando 
somente os pés. 


EM GRUPO 


1 01 3 - Álunos formam 


duas colunas, o primeiro de 
cada coluna com uma lata de 
refrigerante nas mãos. Ao 
sinal do professor, O primeiro 
de cada coluna deverá correr 
até um cone, dar a volta e 
entregar a lata de refrigeran- 
te a outro companheiro, que 
farã a mesma movimentação, 
e assim sucessivamente, 








1 01 4 - Exercício igual ao 


Eh, anterior, com os alunos cor- 
rendo com a tata presa entre 
os joelhos, 


| N 1015 - Exercício igual ao 


anterior, com os atunos cor- . 
rendo com a lata de refrige-. 


rante presa atrás de um dos 
toelhos. Alunos deverão desto- 
car-se, saltando em uma das 
pernas. 


1 01 6 - Alunos formam duas | 


colunas, à frente de cada 
coluna um cone. O primeiro 
aluno de cada coluna com duas 
tatas de refrigerantes nas 
mãos. Ão sinal do professor, 
eles deverão deslocar-se até o 
cone, passando uma bolinha de 
uma lata para outra. Chegando 
ao cone, darão a volta, fazendo 
a mesma movimentação; 
chegando à coluna, passarão as 
latinhas e a bola para o próxi- 


mo fazer a mesma movimenta- 


ção, e assim sucessivamente. 


101 / - Alunos formam 


dois grupos, cada um sobre 
uma tata de refrigerante com 
apenas um dos pés. Conforme 
os alunos forem caindo de 
cima da lata, serão desclassi- 
ficados. Vencerá o aluno que 
ficar mais tempo sobre a lata 
de refrigerante. 
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101 ô - Alunos formam 


uma coluna, cada um com 
uma tata de refrigerante 


amarrada com uma cordinha, 
fazendo pega, Ao sinal do 
professor, um aluno de cada 
vez desioca-se até um ponto 
determinado e volta. Vencerá 
a equipe em que todos os 
alunos completarem a ativida- 
de primeiro. 


1019 - em um lado da 


quadra são espalhadas várias 
iatas de refrigerantes. Um 
aluno de cada vez deverá 
lançar uma bola de tênis 
contra as latas, O professor 
deverá verificar o aluno que 
derrubou mais latas, no final 
da atividade. 


1 020 - Alunos divididos 


em dois grupos, cada atuno 

com duas latas de refrigeran- 

tes, deverão se destocar ida e 

volta até uma linha traçada a 

dez metros, sem sair de cima 

das latas, devendo passar a 

lata de trás para frente e 

deslocar-se para ela, até 

a" ) completar o percurso. 
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1021 - Aiunos são dividi-. 


dos em duas colunas, à frente 
de cada coluna várias latas de 
refrigerantes. Ao sinal do 
professor, o primeiro aluno de 
cada cotuna deverá se equili- 
brar por cima das latas, ida e 
volta (serã tolerado que o 
aluno coloque os pés no chão 
duas vezes), tiberando o 
próximo aluno a fazer a mes- 


ma movimentação, O aluno . 


que cotocar os pés mais de 


duas vezes no chão terá que : 


iniciar a atividade, da primei- 
ra lata. 








INDIVIDUAL. 


1022 - Cada aluno, com 


uma bola de meia, deverá 
fazer o controle ca bola com 
os pés. 


1023 - Exercício igual ao 


anterior, com os atunos fazen- 
do o controle da bola com os 
Dnés € com as coxas. 


1024 - Cada aluno, com 


duas bolas de meia, deverá 
jogar e controlar as duas botas 
com as mãos. 


1025 - Exercício igual ao 


anterior, com os atunos con- 
trotando três bolas de meia. 
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] jogar a bola de meia para o 
E alto, dar uma volta de 180º e 
os segurar a bola, antes que eta 


1027 - Alunos deverão se 


deslocar para frente, com 
| uma bola de meia no dorso do 
| pé direito (esquerdo). 


1028 « À frente do aluno 


a mais ou menos dez metros, 
uma lata de refrigerante. Ele 
deverá derrubar a lata, jogan- 
do com as mãos uma bota de 
meia, 


1029 - Cada aluno, com 


uma bota de meia nas mãos, 
devera jogar a bola de meia 
para o alto, agachar na posi- 


o soto, levantando logo a 
seguir para pegar a bola, 
antes que eta caia no soio. 


1030 - Cada aluno deverá 


t colocar um bota de meia presa 
na parte posterior dos joe- 

thos, e sem auxílio das mãos, 
deslocar-se até um local de- 

terminado. 


cata no solto, 


no. 
“ 


ção de apoio, de frente sobre - 


1026 - Alunos deverão 
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1 031 - Alunos, sentados 
no chão, deverão jogar uma 
bola de meia para o alto e 
pegar, antes que ela caia no 
chão. 


1032 - Aluno, segurando 


uma bota de meia, deverá se 
destocar para frente, jogando 
a bola na direção dos pés, 
chutar para o alto, segurar 
com as mãos e irá repetindo o 
movimento até o locar deter- 


minado pelo professor. .. 


EM DUPLA 


1033 - Alunos, em duplas, 


um de frente para o outro. 
Um aluno joga a bola de meia 
para o companheiro fazer o 
domínio com o “peito” do pé. 


1 034 - Exercício igual ao 


antertor, com o aluno tendo 
que fazer o domínio com a 
coxa, 








1 035 - Alunos em duplas. 


Um joga seis bolas de meia 
para o alto, de uma vez só. O 
outro aluno deverá apanhá-las 

no menor tempo possível, 
utilizando um pé só em conta- 
to com o seto, O professor 
deverá marcar os tempos dos 
alunos, para verificar quem 
apanhou as bolas no menor 
tempo, com também desclas- 


sificar O atuno que encostar 0. 


segundo pé no solo, 


1036 - Alunos, em duplas, 


um com oito bolas de meias 
nas mãos, deverão jogar ao 
mesmo tempo as botas para 0 
alto, e o companheiro terá 
que pegar o maior número de 
bolas, antes que caiam no 
solo, 


1037 - Alunos, em dupias, 


um de frente para o outro e 
cada tm com duas bolas de 
meia nas mãos, deverão jogar 
as botas para o aito e desto- 
car-se para pegar as botas que 
o companheiro jogou para o 
aito, antes que caiam no solo. 
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EM GRUPO 


1038 - Cada aluno com 


uma boia de meia nas mãos, à 
frente deles a uma distância ; 
de dez metros, uma linha. Ao 
sinal do professor, os atunos 
deverão arremessar as suas 
botas com o objetivo de ficar 
o mais próximo possivel da 
linha. 


1039 - Alunos formam 


dois grupos, sendo que cada 
grupo colocado atras da linha 
de fundo de uma quadra de 
Voleibol. Cada atuno tem uma 
bola de meia nas mãos, e um 
cone à sua frente. Os alunos 
jogam as bolas para acertar 
os cones. Conseguindo, O 
atuno correspondente daquele 
cone é desclassificado e o 
cone sai da atividade. Ganha- 
ra o aluno que ficar por último 
| na atividade, 





| 1040 - Duas equipes 


tentam efetuar dez passes 
seguidos, com uma boia de 
meia. O atuno que está de 
posse da boia não poderá se 
deslocar e nem sofrer marca- 
ção. À equipe, para tomar a 
posse da bota, devera recep- 
tar um passe, Cit a equipe 
adversária deverá deixar a 
bola bater no solo. 
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1041 - São espalhados 


pela quadra dois pneus a mais 
que o número de defensores. 
Os atacantes, com o mesmo 
numero de defensores, deve- 
rão colocar a bola dentro de 
um pneu vazio; os defensores 
devem evitar, colocando-se 
dentro do pneu. Se os defen- 
sores se apoderarem da boia 

de meia, eles passarão a ser. 
atacantes. Os alunos, com a 
posse de bola, não podem se 
destocar, tendo sempre que 
executar O passe. 





1 042 - Alunos são divid:- 


dos em dois grupos, O grupo 
dos atacantes devera ter três 
alunos a nais. Eles tocarão 
passes com uma boia de meia. 
Toda vez que os defensores se 
apoderarem da bola, que a 
bola cair no solo ou encosta- 
rem em um atacante com a 
bola nas mãos, marcarão um 
ponto. Os atacantes não 
poderão se deslocar com a 
bola nas mãos. 
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INDIVIDUAL 


1043 - Alunos agachados, 


com a paima da mão sobre o 
frisbee, faze-lo girar em volta 
do corpo. 


1 044 “ Alynos deverão 


prender o frisbee com a boca, 
e com um movimento do 
pescoço, jogá-lo para cima da 
cabeça. 


1 045 - Cada aluno deverá 


se desiocar até uma tinha com 
o maior número de frisbees 
empilhados sobre a palma da 
mão. 


1046 - Alunos em 


decúbito dorsal, com as per- 

nas para cima, deverão equili- 
brar um frisbee sobre a sola 

de cada pé, fazendo o movi- 
mento de pedatar. 
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1 047 - ALUNOS deverão 


jogar o frisbee para cima e 
apará-lo, antes que caia no 
solo. 


1048 - ALUNOS, COM UM | 


frisbee em cada mão, deverão 
se deslocar para frente, equi- 
tibrando-os nos dedos. 


1 049 - Átunos, sentados 


no chão, deverão deslocar-se 
até um ponto determinado 
nessa posição, com um frisbee 
sobre a cabeça. 


1050 - Exercício igual ao 


anterior, com os alunos tevan- 
do um frisbee sobre cada 
joelho. 





10571 “ Alunos deverão Ceci 


rolar o frisbee pelo espaço da DN 
quadra. Nm 
NS NO 





1 052 - Alunos deverão se 


deslocar, andando ou correndo 
até uma linha determinada 
pelo professor, com um 
frisbee nas costas. 


1053 - Alunos sentados, 


cada um com um frisbee 
sobre a cabeça, deverão 
tevantar-se e voltar a sentar, 
sem deixar cair o frisbee, 


1054 - Cada aluno segu 


rando um frisbee, à frente de 
cada um a mais ou menos dez 
metros de distância, um arco 
no chão. Os alunos deverão 
jogar o frisbee, de maneira 
que caia dentro do aro. 


EM DUPLA 


1 055 - Alunos, em duplas, 


um com o frisbee deverá 
acertar dentro de um arco, 
que estará seguro pelo com- 
panheiro a dez metros. 


1056 - Alunos, em duplas, 


trocam diferentes tipos de 
lançamentos; de costas, por 
baixo das pernas etc, 
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1057 - Alunos, em duplas, 


deverão realizar diferentes 
tipos de recepções: com a 
mão que tem menos habilida- 
de, por entre as pernas etc. 


1058 - Átunos, em duplas, 


cada um com um frisbee, 
deverão trocar passes simuitã- 
neos, 


1059 - Alunos, em duplas, 


deverão rolar o frisbee para o 
companheiro, À princípio em 
uma distância curta; confor- 

me os alunos forem 
vivenciando a atividade, o 
professor vai aumentando 
progressivamente a distância. 


EM GRUPO 


1060 - Alunos formam um 


trio, um com um arco entre 
os companheiros, que troca- 
rão passes com o frisbee, 
passando por dentro do arco. 


1061 - Alunos são dividi- 


dos em grupos, um aluno do 
grupo lança o frisbee, de 
maneira que ele suba e perca 
a força, em cima dos alunos 
do grupo. Os alunos deverão 
disputar o frisbee. Quem 
conseguir pegar, fará o próxi- 
mo lançamento. 








1062 . Atunos são dividi- E 
dos em dois grupos, que são ) 
espalhados alternadamente Y A v Y. Y k; 
em volta da quadra. Ao sinal ? 
do professor, eles deverão qr Fo omendÃ 

trocar passes, alternando um 
tado e outro da quadra. O 
grupo que conseguir fazer 
corretamente seis passes | E 
ganha a atividade. Os 
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1063 - Em um espaço 


timitado, um alisno tenta 
acertar o frisbee em outro (cr) em 2) 
aluno, que se move livremente are a SK. 
pelo espaço. O aluno que está E ? ey | 
de posse do frisbee não pode | 
se tocomover com o disco nas 


mãos.Se ele acertar um aluno, 
trocará de lugar com ele. 
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1064 - Em cada extremi- 


dade da quadra, colocamos 
um aluno dentro de um arco. 
Cada equipe devera, por meio 
cce passes, entregar o frisbee 
ao atuno da sua equipe, que 
está dentro do arco. Quando o 
atuno estiver de posse do 
frisbee ele não poderá se 
locomover. 


Se 
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1065 - Em uma quadra de 


handebol, dividida ao meio, se 
enfrentam duas equipes que 
deverão tançar o frisbee para 
atém da linha de fundo da 
equipe contrária. O aluno que 
estiver de posse do frisbee 
não podera se deslocar para 
fazer o lançamento. 


aba Pace sait Roe ed ES Ac Nm! 
Net a gut ... see a ic 








rare ee APBA ISSA A ANAIS PA 1 
SEER A PP A A MA A a rp A em 


Bibl ografia 


Bezerra, M (1999). Basquetebo! 1000 exercicios, Rio de Janei- 
OEA SPDETEs 
Brugger, il; Schimid, A & Bucher, W (1995). 1000 Ejercicios y 


Juegos de Calentamiento. Barcelona, Hispano Europea, 


Catunda, R (2000). Recriando a recreação, Rio de Janeiro, 
Editora Sprint. 

Escaliísio; H (2000) Condicionamento fisico 1000 exercicios. 
Rio de Janeiro, Editora Sprint. 


Foquet, O. € & Baicelis, M. € (s.d). 1001 Ejercicios y juegos de 
recreación. Barceloria, Editorial Paidotribo. 


Gimenez, À M (2000). Los Juegos en et Curriculum de ta. 
Educación Fisica. Barcelona, Editorial Paidotribo. 


Greco, P R & Brenda, R. N. (1998) Iniciação esportiva univer- 
sat vol !, Beto Horizonte, Editora UFMG. 


Meto, R (1998). 1000 Exercicios para futsal. Rio de Janeiro, 
Editora Sprint. 

- (2001). Futebol da iniciação ao treinamento. Rio de 

Janeiro, Sprint. 

+ Moreno, G (1998). Recreação 1000 com acessórios. Rio de 

“a Janeiro, Editora Sprint. 

cr (2002). 1000 Jogos de condicionamento físico. Rio 

a de Janeiro, Editora Sprint. 

] Murer, Kurt. (1992). 1000 Ejercicios y juegos de Atletismo, 

o Barcetona, Hispano Europea. 

saburit, M & Reina, M (s.d). 1023 Ejercicios y juegos de 
equitibrios y acrobacias gimnásticas. Barcelona, Editorial 
Paidotribo. 


M Santos, R (1999). Handebot 1000 Exercicios. Rio de Janeiro, 
“4 Editora Sprint. 
Silva, P. À (2002). Jogos poliesportivos 2000 exercicios.vol. t, 
Rio de Janeiro, Editora Sprint. 


Viana, À; Melo, W & Viana, E. (sd). Coordenação psicomotora, 
vol. |, te til. Rio de Janeiro, Editora Sprint. o 
Kos, Terly & Volrab (1989). Ginástica 1200 exercicios. Rio de o 
Janeiro, ÀÃo Livro Técnico. Rês | 


+ 


nl 
| 








trees morna Er ttprer eee ESPERE 
E a Es e 
CATE! E o E EN REA SAO rear à E q E PETER aaa TI! Mae Eiades STESÇÃ: ; T pra : * o : = trar eee 
agpsçso dass Sa ; 
toG: 
Se sao ES 


ps aa 


és b 


"VISA 


-7332 


“+ 
Eee] 
É 
quer 


Tt 


x 


Ea 





